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ಸತ್ವಪೂರಿತ ಸೊಪ್ಪುಗಳು... 


ನಮ್ಮ ಅನುದಿನದ ಅಡಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಹಲಬಗೆಯ ಸೊಪ್ಪು 

ಗಳನ್ನು. (ಗ್ಲೀನ್‌ಲೀವ್ಸ್‌) ಪಲ್ಯದ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಇಲ್ಲವೇ . 
ಲ್ನ ಟಿ A ಗ್‌ ೧ ಣೌ 

ಸಾರಿನ ರೂಪದಲ್ಲಿ ನಾವು ಆಹಾರದೊಡನೆ ಸೇವಿಸುತ್ತಲೇ 
ಇರುತ್ತೇವೆ. ಹೀಗೆ ನಿತ್ಯ ಸೇವಿಸುವ ಈ ಸೊಪ್ಪುಗಳಲ್ಲಿ ಏನೆಲ್ಲ 
ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳು ವ ಹಾಗೂ ಈ ಸೊಪ್ಪು ಗಳಿಗೆ 
ಯಾವ ಯಾವ ವ್ಯಾಧಿಗಳನ್ನು ದೂರ ಮಾಡುವ ಬಗ 
ಎಂಬುದನ್ನು ತಿಳಿದುಕೊಳು, ವುದು ಮುಖ್ಯ ! ಆದರೆ ಅದು 


ಹೇಗೆ | 

ಮಲ್ಲೆ ಶಿಯ ಮನಸ್ಸ ಗೆ ಈ ಉಪಯುಕ್ತ ವಿಷೆಯ 
ಗಳನ್ನು ತಿಳಿದುಕೊಳ ಬೇಕೆನಿಸಿತು. ಆಡೂ ಅವರ ಮನೆಯ 
ಮುಂದೆ ಸೂಪ್ರಿ ನ ಸೊಣ್ಣ ಮ್ಮ ವಿವಿಧ ಬಗೆಯ ಸೊಪ್ಪು 
ತುಂಬಿದ ಮಂಕರಿಯನ್ನು ಕೇಯ ಮೇಲೆ ಹೊತ್ತು ಯ. 
ಗಲೇ ಈ ಇಚ್ಛೆ ತೀವ್ರವಾಗಿದ್ದನ್ನ ನಬೇಕು. ಆದರೆ ಮಲ್ಲೆ (ಗೆ 

ಈ ವಿವರಗಳನ್ನು ಹೋಸ ? 

ಕೊಡಲೇ ಮಲ್ಲ (ಶಿಯೆ ನಸ್ಸಿ ನ ಮುಂದೆ 

ಆಯುರ್ವೇದ ಪಂಡಿತ ಅಪ್ಪ ಣಾ ಹೇಳ a 


ಹಿಂದೊಮ್ಮೆ ಅವರು ತಮ್ಮ ಮನೆಗೆ ' ಬಂದಿದ್ದಾ ಗ.'ಅತಿ 
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ಮುಖ್ಯ ಹಣ್ಣು ಗಳೆ ಔಷಧಿಯ ಗುಣಗಳನ್ನು ತಿಳಿಸಿದ್ದರು. 
ಈಗ ಸೊಪ್ಪಿನಲ್ಲಿಯ ಔಷಧಿಯ ಗುಣಗಳ ಬಗೆಗೆ ಅವರನ್ನೇ 
ಕೇಳಿದರೆ ಹೇಗೆ ? 


ಈ ಯೋಚನೆ ಬಂದ ಕೂಡಲೇ ಮಲ್ಲೆ ಶಿ ಪಂಡಿತರ 
ಮನೆಯತ್ತ ಹೊರಡಲು ಅನುವಾದ. ಆಗ ಅನಿರೀಕ್ಷತವಾಗಿ 
ಪಂಡಿತರೇ ಅತ್ತ ಬರುವುದು ಕಾಣಿಸಿತು. ಮಲ್ಲ ಶಿಗೆ 
ಎಲ್ಲಿಲ್ಲದ ಸಂತೋಷವಾಯಿತು. ಆ ಅಮಿತಾನಂದದಲ್ಲೇ 
ಮಲ್ಲೆ ಶಿ ಪಂಡಿತರನ್ನು ಆಹ್ವಾನಿಸಿ ಹೀಗೆ ಹೇಳಿದ : 

“ಬನ್ನೀ ಪಂಡಿತರೇ ಬನ್ನಿ.... ಈಗ ನಿಮ್ಮ ಮನೆಯ . 
ಕಡೆಗೇ ಹೊರಟಿದ್ದೇ ಕ 


“ಹೌದೇನು .... ಅದೇನು ಮಲ್ಲೇಶಿ ...ಏನಂತಹ 
ವಿಶೇಷಾ ?” 

“ಹಿಂದಿನೆ ಬಾರಿ ನೀವು ಹಣು ಗಳಲ್ಲಿ ಹುದುಗಿರುವ 
ವ್ಯಾಧಿ ನಿವಾರಕ ಗುಣಗಳನ್ನು ತಿಳಿಸಿ ಉಪಕಾರ ಮಾಡಿ 
ದ್ದಿರಿ. ಈ ಬಾರಿ ಸೊಪ್ಪಿನಲ್ಲಿ ಅಡಗಿರುವ ಸತ್ವಪೂರ್ಣ 
ವಿಷಯಗಳನ್ನು ' ತಿಳಿಸಿಕೊಡಬೇಕೆಂದು ಕೇಳಲಿಕ್ಕೆ | 
ಹೊರಟಿದ್ದ ಕೆ 

“ಹೌದೇನು ? ಆಯಿತುಬಿಡು. ಸೊಪ್ಪುಗಳಲ್ಲಿ ಅಡಕ 


ಗೊಂಡಿರುವ ವ್ಯಾಧಿ ನಿವಾರಕ ಗುಣಗಳನ್ನು ನನಗೆ ತಿಳಿದ 
ಮಟ್ಟಿಗೆ ತಿಳಿಸಿಬಿಡುತ್ತೇನೆ !” 


ಚ 
ಮಲ್ಲೆ ಶಿ ಪಂಡಿತರನ್ನು ಮನೆಯೊಳಗೆ ಕರೆದೊಯ್ದು 
ಕುರ್ಚಿಯಲ್ಲಿ ಕೂಡಿಸಿದ. ತಾನೂ ಎದುರಿಗಿದ್ದ ಕುರ್ಚಿಯಲ್ಲಿ 
ಕುಳಿತುಕೊಂಡ. 
“ಅಮ್ಮಾ... ಪಂಡಿತರು ಬಂದಿದ್ದಾ ರೆ. ಅವರಿಗೂ 
ನನಗೂ ಉಪಹಾರ ಒಟ್ಟ ಗೇ ತಂದುಬಿಡು !” 
ಅಡಿಗೆ ಮನೆಯಲ್ಲಿದ್ದ ತಾಯಿಗೆ ಕೇಳುವಂತೆ ಮಲ್ಲೆ (ಶಿ 
ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ ಕುಳಿತಲ್ಲಿಂದಲೇ ತಿಳಿಬದ. ಸ್ಪಲ್ಪ ಸಮಯದಲ್ಲೆ ೇ 
ತಾಯಿ ಸೀತಮ್ಮ ನವರು ಎರಡು ತಟ್ಟಿ ಗಳಲಿ ಹಬೆ ಏಳುತ್ತಿ ದ್ದ 
" ಬಿಸಿಬಿಸಿ ದೋಸೆಗಳನ್ನು ತಂದಿಟ್ಟ ತೆ ಅದರ ಜೊತೆಗೇ 
ಚಟ್ಟ ಯನ್ನೂ ತಂದು ಡಿದರು. 
ಇಡ ಚಟ್ಟ ನೀತಮ ಥಿ 
«ಇದು. ಪುದೀನಾ ಸೊಪ ನ ಚಟ್ಟಿ ಪಂಡಿತರೇ... 
ದೋಸೆ ಕೂಡಾ ಸೊಪ್ಪಿ ನದೇ... ಎಸಳು ಗೊತ್ತೆ?” 
ಸೀತಮ್ಮ] ನ ಪ್ರೆ ಗೆ ಪಂಡಿತರು ಸ್ವ ಲ್ರ ದೋಸೆಯನ್ನು 
ಮುರಿದು ಬಾಯಿಗೆ ಹಾಕಿ ರುಚಿ ನೋಡಿ ಹೇಳಿದರು. 
“ಇದು ಮೆಂತ್ಯದ ದೋಸೆ ಅಲ್ಲವೇ ಸೀತಮ್ಮಾ? 
“ಹೌದು, ಹೌದು” 
“ಸೊಪ್ಪಿ ನ ಕಥೆ ಪಾರಂಭಿಸೊ ಮೊದಲು ಸೂವ್ರಿ 
ನಿಂದಲೇ ತಯಾರಿಸಿದ ಉಪಹಾರ ನಾಂದಿಯಾದಂತಾಯಿತು! 
ಯಾವ ಯಾವ ಸೊಪ್ಪಿನಲ್ಲಿ ಯಾವ ಯಾವ ವ್ಯಾಧಿಗಳನ್ನು 
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ಗುಣ ಮಾಡೋ ಔಷಧಿಯ ಅಂಶ ಅಡಗಿದೆ ಎನು ವುದನ್ನು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸುವಾಗ ವ ಮೆಂತ್ಯ ದ ಸೊಪಿ ನಿಂದಲೇ. ಸ 
ಮಾಡೋಣ ! ಆಗದೇ ಮಲೆ ನಿ: 

“ಆಯಿತು. ಹಾಗೇ ಚ ಪಂಡಿತರೇ |? 

ಮಲ್ಲೆ ಶಿ ಪ್ರೋತ್ಸಾ ಹಿಸಿದ್ದು ಪಂಡಿತರು ಮೆಂತ್ಯ ದ 
ದೋಸೆಯನ್ನು ಪುದೀನಾ ಚಟ್ಟ ಯಲ್ಲಿ ಅದ್ದಿ ಬಾಯಿಗಿದ್ದು 
ಕೊಳ್ಳು ತ್ಧಾ ತಮ್ಮ ಮಾತನ್ನು” ಪಾ ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದರು. 


ಮೆಂತ್ಯ ದ ಸೊಪ್ಪು 


ಇತ್ರ ಕೂದಲು ಉದ್ದ ಬೆಳೆಯಲು ಹಾಗೂ ಹೊಳೆಪಿ 
ನಿಂದ ಕೂಡಿರಲು ವಾರಕ್ಕೆ ರಡು ಬಾರಿ ಮೆಂತೃದ ಸೊಪ್ಪ ನ್ನು 
ಎಳನೀರಿನಲ್ಲಿ ಅರೆದು ಅದನ್ನು ಇಡೀ ತಲೆ ಕೂದಲಿಗೆ 
ಚನ್ನಾ ಗಿ ಹಚ್ಚಿ ಕೊಂಡು ಎಂಡು ತಾಸಿನ ನಂತರ ಸ್ನಾನ 
ಮಾಡಬೇಕು. "ಹೀಗೆ ಮಾಡುತ್ತ ಬರುವುದರಿಂದ ಕೂದಲು 
ಉದುರುವುದೂ ನಿಲುವುದು” 

“ಹೌದೇ ಪಂಡಿತರೇ ?” 

ಸೀತಮ್ಮ ಕಣ್ಣ ರಳಿಸಿ ಕೇಳಿದರು. ಅವರ ಕ್ಸ ಬೆರಳು 


ತನಗರಿವಿಲ್ಲದೆ ಮೊಟೌಕಾಗಿದ್ದ ತಮ್ಮ ತಲೆ ಕೂದಲನು 
ತಡವಿಕೊಂಡವು. ಸ 


ಟೆ 


ಭೇ ಸೀತಮ್ಮಾ ಹ ಒಂದು ವೇಳೆ ಮೆಂತೈದ ಕಾಚಾ 
ಸೊಪ್ಪು ಓಕ 'ದಿರುವಾಗ ಮೆಂತ್ಯದ ಕಾಳುಗಳನ್ನು 'ಕೊಬ್ಬರಿ 
ಎಣೆ ಯಲ್ಲಿ ನೆನಹಾಕಿ ದಿನವೂ ತಲೆಕೂದಲಿಗೆ ಹಚ್ಚುತ್ತಾ 
ಬರುವುದರಿಂದಲೂ ಇದೇ ಫಲ ದೊರೆಯುವುದು !” 


ಪಂಡಿತರು ತಮ್ಮ ಮಾತು ಮುಗಿಸುತ್ತಿದ ರ ಂತೆಯೇ 
ತರಕಾರಿ ತರಲು ಮಾರ್ಕ್‌ಟಿಗೆ ಹೋಗಿದ್ದ CE 
ಒಳೆಗೆ ಬಂದರು. ಅವರೆ ಕ್ಸ ಯಲ್ಲಿ ದಂಟಿನ ಸೊಪ್ಪಿ ನ ಕಂತೆ 
ಯಿತ್ತು. ಅದೇ ಸಮಯಕ ಸರಿಯಾಗಿ ಪಕ್ನದ ಕೊಮಿನಲ್ಲಿ 
ಓದಿಕೊಳ್ಳು ತಿ ದ್ದ ಲಕ್ಷಿ ದೇವಿ ತನ್ನ ತ ಬುಕ್ಕ ನೊಡನೆ 
ಹೊರೆ ರು 'ಅವರಿಬ್ಬ ರ ಮುಂದೆಯೂ ಸೀತಮ್ಮ 
ಮತ್ತೆ ರಡು ಬಿಸಿ ಬಿಸಿ ಮೆಂತಃ ದ ದೋಸೆಗಳನ್ನು ತಂದಿಟ್ಟ 65 


ಲಕ್ಷ್ಮೀದೇವಿ ಮೆಂತ್ಯದ ದೋಸೆಯನ್ನು ಪುದೀನಾ 
ಚಟ್ಲ ಯಲ್ಲಿ ಅದ್ದಿ ಬಾಯಿಗಿಡುತ್ತಾ ಹೀಗೆ ಹೇಳಿದಳು. 

“ಯಾವದೇ ಸೊ ಇಪ್ರಿನ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳು ನಷ್ಟ 
ವಾಗದೆ ಶರೀರದ ಬಲವನ್ನು ಹಚ್ಚಿ ಸಲು ಅವುಗಳನ್ನು, 
ತುಂಬಾ ಬೇಯಿಸಬಾರದು ಅಲ್ಲವೇ ಪಂಡಿತರೇ ಗ 


| “ಅದೇನೋ ಹೌದು. ಅಂದಹಾಗೆ ಈಗ ಮೆಂತ್ಯದ 
ಸೂಪ್ರಿಗೆ ಉಳಿದ ಭಾಷಗಳಲ್ಲಿ ಏನು ಹೆಸರಿದೆ ಹಾಸ! 
ಆದರೆಲ್ಲಿ ಅಡಗಿರುವ ಪೌಷ್ಟಿ ಕಾಂಶಗಳ ಪಟ್ಟಿ ಯನ್ನು ಓದು 
ಯೂ ಲ್ಷ್ಮ ೮೫ 
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ಲಕ್ಷ್ಮೀದೇವಿಗೆ ಉತ್ಸಾಹ ಉಕ್ಕಿ ಬಂತು. ತಿನ್ನುತ್ತಿದ್ದ 
ದೋಸೆಯನ್ನು ಅರ್ಥದಲ್ಲಿ ಬಿಟ್ಟು ನೋಟ್‌ ಬುಕ್ಕನ್ನು ತೆರೆದು 
ಓದಿದಳು. 


“ಮೆಂತ್ಯದ ಸೊಪ್ಪಿಗೆ ಆಂಗ್ಲದಲ್ಲಿ ಫೆನುಗ್ರೀಕ್‌ ಲೀವ್‌ 
ಎಂತಲ್ಕೂ ತೆಲುಗಿನಲ್ಲಿ ಮೆಂತಕೂರ ಎಂತಲೂ, ತಮಿಳಿನಲ್ಲಿ 
ವೆಂದಿಯಕ್ಕೀರೈ ಎಂತಲೂ, ಮಳಯಾಳದಲ್ಲಿ ಉಲುವ 
ಇಲೆ, ಎಂತಲೂ ಕರೆಯುವರು. ಆದರೆ ಇದರ ವೈಜ್ಞಾ ಜತ್ತೆ 
ಹೆಸರು “ಟಗೊನೆಲ್ಲಾ ಫೆನಂಗ್ಳ್ರಾಕಂ” ಎಂದಾಗಿರುವದು. 
ನೂರು ಗಾಂ ಮೆಂತ್ಯದ ಸೊಪ್ಪಿನಲ್ಲಿ ಈ ಕೆಳಗಿನ ಪೌಷ್ಟಿ 
ಕಾಂಶಗಳು ಅಡಗಿರುವುವು. ಅವುಗಳೆಂದರೆ.... 


ತೇವಾಂಶ 86.1 ಗ್ರಾಂ 
ಸಸಾರಜನಕ ಶೈಕ್ಷ ಗೆ 
ಮೇದಸ್ಸು pg 
ಖನಿಜಾಂಶ ಜಾ ಜೀ 
ಕಾರ್ಬೋಹೈಡ್ರೇಟ್ಸ್‌ Rr 
ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ | ೨95 ಮಿಲಿಗ್ರಾಂ 
ಫಾಸ್ಟರಸ್‌ 51 ಶಿ 
ಕಬ್ಬಿಣ ಲಕ ಎ 54 
ಥಿಯಾಮಿನ್‌ 0.08೬ ಜ| 


ರಿಜೋಪ್ಲಾ ವಿನ್‌ ೧0.332: 214 
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ನಿಯಾಸಿನ್‌ ೧8.೨7 

ನಿ ಅನ್ನಾಂಗ ದಲ ತಾ?' 

ಲಕ್ಷ್ಮೀದೇವಿ ಓದಿ ಮುಗಿಸಿದಳು. ಆಕೆಯ ಕಣು 
ಗಳು ನೋಟ್‌ ಬುಕ್ಕಿನ ಇನ್ನೊಂದು ಬದಿಗಿದ್ದ ಪುದೀನಾ 
ಸೊಪ್ಪಿನ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳ ಪಟ್ಟಿ ಕಣ್ಣಿ ಗೆ ಬಿತ್ತು. ಆಕೆ 
ಹೇಳಿದಳು : ಕ 

“ಪಂಡಿತರೇ... ಪುದೀನಾ ಸೊಪ್ಪಿನ ಬಗೆಗೂ ನಾನು 
ಓದಿಬಿಡುತ್ನೇನೆ. ಅನಂತರ ನೀವು ಆ ಸೊಪ್ಪಿನ ಔಷಧಿಯ 
ಗುಣಗಳನ್ನು ಹೇಳಬಹುದಲ್ಲಾ fe 

“ಆಯಿತು, ಹಾಗೇ ಮಾಡು !'' 


ಲಕ್ಷ್ಮೀದೇವಿ ಪ್ರದೀನಾ ಬಗೆಗೆ ಓದತೊಡಗಿದಳು. 


ಪುದೀನಾ ಸೊಪು, : 


ಪುದೀನಾ ಸೊಪ್ಪಿಗೆ ಆಂಗ್ಲದಲ್ಲಿ ಮಿಂಟ್‌ ಎನ್ನುವರು. 
ತೆಲುಗು, ತಮಿಳು ಹಾಗೂ ಮಳಯಾಳದಲ್ಲಿ ಪುದೀನಾ 
ಎಂದೇ ಹೇಳುವರು. ಆದರೆ ಇದರೆ ವೈಜ್ಞಾನಿಕ ಹೆಸರು 
“ಮೆಂಥಾ ಸ್ಪೈ ಕಾಟಾ”? ಎಂದಾಗಿರುವುದು. ಇದರ ನೂರು 


ಗಾಂ ಸೊಪ್ಪಿನಲ್ಲಿ ಈ ಕೆಳೆಗಿನ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳನ್ನು ಗುರು 


ಬ 
ತಿಪಿರುವರು : 
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ತೇವಾಂಶ ತ 84.9 ಗ್ರಾಂ 
ಸಸಾರಜನಕ ಚೈ ಸ್ಟ?” 
ಮೇದಸ್ಸು 136-3 
ಖನಿಜಾಂಶ 1.9 ಗ್ರಾಂ 
ಕಾರ್ಬೋಹೈಡ್ರೇಟ್ಸ್‌5.8 4 
ಕ್ಯಾಲ್ಬಿಯಂ 200 ಮಿಲಿಗ್ರಾಂ 
ಫಾಸ್ಟರೆಸ್‌ 62 | ಡ್ಯ 
ಕಬ್ಬಿಣ ತರಡು ಶಾ ಸದಿ 


ಥಿಯಾಮಿನ್‌ 0.05 ತಿ 

ರಿಬೋಫ್ಲಾ ಮಿನ್‌ 0.26 ಸ 

ನಯಾಸಿನ್‌ .: ನ CE 

ಸಿ ಅನ್ನಾ ೦ಗ 1 ತೌ 

ಲಕ್ಷಿ ದೇವಿ ನೋಟ್‌ ಬುಕ್ಕನ್ನು ಮುಚ್ಚಿ ಅರ್ಥ 
ಮುಗಿಸಿದ್ದ ದೋಣಿಗೆ ಕೃ ie; ಪಂಡಿತರು "ಪುದೀನಾ 
| ಸೊಪ್ಪಿನ ಗುಣಗಾನಕ್ಕೆ ರುತ | 

“ಪುದೀನಾ ಸೊಪ್ಪು ಉತ್ತಮ ಜೀರ್ಣಕಾರಿ. 
ಅಜೀರ್ಣ ವ್ಯಾಧಿಯಿಂದ ನರಳುತ್ತಿರುವವರು ದಿನಂಪ್ರತಿ 
ಐದಾರು ಹಸೀ ಪುದೀನಾ ಎಲೆಗಳನ್ನು ಊಟಕ್ಕ ಮೊದಲು 
ಜಗಿದು ತಿನ್ನುವುದರಿಂದ ತಿಂದ ಆಹಾರ ಚನ್ನಾಗಿ ಪಚನ 
ಗೊಳ್ಳುವುದು. ಅಲ್ಲದೆ ಇದನ್ನು ಬಿಕ್ಕಳಿಕೆಗೂ ಬಳಸ 
' ಬಹುದು, 


ಗಿ “ಹೇಗೆ ೨2) 

ಕೇಳುತ್ತ ಕುಳಿತಿದ್ದ ಮಲ್ಲೆ ಶ್ರಿ" ಕುತೂಹಲದಿಂದ 
ಪ್ರಶ್ನಿ ವಿದ. ಅದಕ್ಕೆ ಪಂಡಿತರು ಹೀಗೆ. ಉತ್ಕರಿಸಿದರು : 

"ಬಿಕ್ಕಳಿಕೆ" ನಿಲ್ಲಲು ಪುದೀನಾ ಸೊಪ್ಪಿನಿಂದ ಟೀ 
ತಯಾರಿಸಿ ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರು ಸಾರಿ ಹೊತ್ತಿ ಗೆ ನಾಲ್ಕು 
ಚಮಚದಷ್ಟು ಕುಡಿದರೆ ಬಿಕ್ಕಳಿಕೆ ನಿಲ್ಲುವುದು. ನೆಗಡಿ 
ಇದ್ದ ರೂ ಅದೂ ಕೂಡ ಗುಣವಾಗುವುದು.” 

ಸೀತಮ್ಮ] ನವರು: ಖಾಲಿಯಾದ ತಟ್ಟಿ ಗಳಿಗೆ 
ಮತ್ತೊ ಜ್‌ ಬಿಪಿ ಬಿಸ ಮೆಂತ್ಯದ ದೋಸೆಗಳನ್ನು 
ಹಾಕುತ್ಥಾ ಹೀಗೆ ಹೇಳಿದರು : | 

“ಅಂದಹಾಗೆ, ಪುದೀನಾ ಸೊಪ್ಪ ನ್ನು ಜಾ 
ಗಳಿಗೂ ಹಾಕಬಹುದಲ್ಲವೇ ಪಂಡಿತರೆ 9೫ | 

“ಭೇಷಾಗಿ ಹಾಕಬಹುದು. ಸೊಗಸಾಗಿರುತ್ತೆ 
ಸೀತಮ್ಮಾ !” | | 
ಪಂಡಿತರು ತಮ್ಮ ಮಾತನ್ನು ಮತ್ತೂ ಹೀಗೆ 
ಮುಂದುವರಿಸಿದರು. 

“ಅಷ್ಟೇ ಅಲ್ಲ ಸೌತೇಕಾಯಿ ಕೋಸಂಬರಿಗೂ 
ಕೂಡಾ ಪುದೀನಾ ಸೊಪ್ಪ ನ್ನು ಸಣ್ಣಗೆ ಹಚಿ. ಹಾಕುವು 
ದರಿಂದ ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ ವದ್ಧಿಸುತ್ತಿ ಜ್‌ ಚೆ 

ಅಷ್ಟು ಹೊತ್ತಿಗೆ ಅಲಿಗೆ ಬಂದ ಪಂಡಿತರ ಮಗ 
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ರಾಘವಾಚಾರಿ ಪುದೀನಾ ಸೊಪ್ಪಿ ನ ಬಗ್ಗೆ ತನ್ನ ಜ್ಞಾ ನವನ್ನು 
ಹೀಗೆ ಪ ಪ್ರ ದರ್ಶಿಸಿದ. 

ಸಗಂಟಲು ಒಡೆದಿದ್ದಾಗ . ಪುದೀನಾ ಸೊಪ್ಪಿನ 
ಕಷಾಯಕ್ಕೆ ಸ್ನ ಲ್ಪ ಉಪ್ಪು ಬೆರಸಿ ಬಾಯಿ ಮುಕ್ಕಳಿಸಿದರೆ 
ಒಳ್ಳೆಯದಲ್ಲವೆ ಅಪ್ಪಾ ?” 

ಹಾದು ಹೌದು ರಾಘವ ಹೇಳೋದು ನಿಜಾನೇ!” 

ಸೀತಮ್ಮನವರು ಎದ್ದು ಹೋಗಿ ರಾಘವಾಚಾರಿಗೂ 
ಎರಡು ಮೆಂತ್ಯದ ದೋಸೆ ಕೂಗೂ ಪುದೀನಾ ಚಟ್ಟ ಬಡಿಸಿ 
ಆತನ ಮುಂದಿಟ್ಟರು. ಆತ ಅದರ ರುಚಿ ಆಸ್ವಾ ದಿಸ 
ತೊಡಗಿತು. | 

ರಾಮರಾಯರು ತಾವು ತಂದಿದ್ದ ದಂಟಿನ ಸೊಪ್ಪಿನ 
ಕಟ್ಟನ್ನು ಪಂಡಿತರ ಮುಂದೆ ಹಿಡಿದು ಹೀಗೆ ಹೇಳಿದರು. 

“ಈಗ ದಂಟನ ಸೊಪ್ಪಿನ ಬಗೆಗೆ ಹೇಳುವಿರಾ 
ಪಂಡಿತರೇ ?” 


ದಂಟಿನ ಸೊಪ್ಪು 
“ದಂಟನ ಸೊಪ್ಪಿಗೂ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೂ ಹತ್ತಿರದ 
ನಂಟು. ಒಂದೇ ಮಾತಿನಲ್ಲಿ ಹೇಳುವುದಾದರೆ "ಆರೋಗ್ಯದ 
ಗಂಟೆಳೆ ಈ ದಂಟನಲ್ಲಿ ಅಡಗಿಕೊಂಡಿರುವುದೆನ್ನ ಭೆ "> 
ಕ್ಕಗಟಿನಂತೆ ಮಾತಾಡಬೇಡಿ ಪಂಡಿತರೇ... 
ಸರಿಯಾಗಿ ಬಿಡಿಸ ಹೇಳಿ !” 


Re 


pS 
ಸೀತಮ್ಮ ನಗುತ್ತ ಹೇಳಿದರು. ಆ ನಗುವಿನಲ್ಲಿ 
ಉಳಿದವರೂ ಆಟಗಳು ಪಂಡಿತರೂ ಎ. ತಮ್ಮ 
ಮಾತನ್ನು ಮುಂದುವರೆಸಿದರು... 
“ಮೂಲವ್ಯಾಧಿಯ ಉಗ್ರರೋಗಕ್ಕೆ ತುತ್ತಾಗಿ 
ಆಸನದಲ್ಲಿ ಉರಿನೋವಿನ ಮುಳ್ಳಿನ: ಇರಿತಕ್ಕ ಬಲಿಯಾಗಿ 


ಬಾಧೆಪಡುತ್ತಿ ರುವ ಕ, ಸ್‌ ವರಪ್ರ ಸಾದ 


ವಿದ್ದಂತೆ 


ಅದು' ಹೇಗೆಂದರೆ, ಆ ರೋಗಿಗಳ ನೋವನ್ನು 
ನಿವಾರಿಸಲು ಈ ದಂಟಿನ ಸೊಪಿ ರ ನಿಂದ ಕಷಾಯ SOR 
ಸೇವಿಸಿದರೆ ತ್ರ ರೆಯಲ್ಲ ೧ ನೋವು ಮತ್ತು ಉರಿ ಉಪಶಮನ 
ಎಸಿಪಿ ಸ 

“ಮತ್ತ್ಯಾವ ಉಪದ್ರವಕ್ಕೆ (ಹ ಉಪಯೋಗ 
ಬೀಳುವುದು ?” | 

ರಾಮರಾಯರು ತಟ್ಟೆಯನ್ನು ಖಾಲಿ ಮಾಡುತ್ತಾ 


' ಪ್ರಶ್ನಿಸಿದರು. ಅದಕ್ಕ ಪಂಡಿತರ ಉತ್ತರ ಸಿದ್ದವಿತ್ತು. 


“ಮುಟ್ಟಿನ ಉಪದ್ರವಕ್ಕೂ ಇದು ಉಪಯೋಗ 
ಬೀಳುವುದು. ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಅತಿಸ್ಥಾನ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳು 
ವವರಿಗೆ ಈ ಸೊಪ್ಪಿನ ಪಲ್ಯ ಸೇವಿಸಲು ತಿಳಿಸಬೇಕು. 
ರಕ್ತ ಸ್ರಾ ವ ತಗು ) ವುದು. ಅಲ್ಲದೆ ಅಕಾಲದಲ್ಲಿ ನೆರೆಕೂದಲು 
ಬರುವುದನ್ನು ತಡೆಯಲು ಮ ಸೊಪ್ಪು ಬಹು ರ್ಜ: 
ಸನದು: ಡೆ 


16 


“ಹೇಗೆ ? ಪಲ್ಕ ಮಾಡಿ ತಿನ್ನ ಬೇಕೆ | 
| ಮಲ್ಲೇಶಿ ಉತ್ಸಾಹದಿಂದ ಕೇಳಿದ. ಪಂಡಿತರು ಮುಖ 
ಏಂಡರಿಸಿ ಹೇಳಿದರು. 

«ನೀನು ತಿನ್ನೊ ೇದರಲ್ಲೇ ಇರು |! ನೆರೆಕೂದಲು 
ತಪ್ಪಿಸಲು ದಂಟನ ಸೊವಿನ ರಸ ಸವನ್ನು ನಾಲ್ಕು ದಿನಕ್ಕೊಮ್ಮೆ 
ತಲೆ ಕೂದಲಿಗೆ ಹಚ್ಚುತ್ತಾ ಬರಬೇಕು. ತಿಳಿಯಿತೇ 
ಮಲ್ಲೆ ಶ್ರಿ.” 

“ತಿಳಿಯಿತು ಪಂಡಿತರೆ.... ಈಗ ಲಕ್ಷಿ, ದೇವಿ ದಂಟನ 
ಸೊಪ್ಪಿ ನಲ್ಲಿ ಅಡಗಿರೋ ಸತ ಗಳನ್ನು ತಾ ಅಡ್ಡಿ 
ಇಲ್ಲವಲ್ಲಾ 1 

«ಏನೇನೂ ಇಲ್ಲ. ಈಗ ನೀನು ಆ ಪೌಷ್ಟಿ ಕಾಂಶಗಳೆ 
ಪಟ್ಟಿ ಓದಮ್ಮಾ ಸ 

ಲಕ್ಷಿ ದೇವಿ ಸಹಿ ಮುಗಿಸಿ ಕೃ ತೊಳೆದು 

ಬಂದು ಜಾ ನೋಟ್‌ ಬುಕ್‌ ಬಿಡಿಸಿದಳು. ಅದರಲ್ಲಿ 
ದಂಟಿನ ಸೊಪ್ಪಿನ ಬಗೆಗಿದ್ದ ವಿವರಗಳನ್ನು ಓದತೊಡಗಿದಳು. 

ದಂಟನ ಸೊಪ್ಪನ್ನು ಹರಿವೆ ಸೊಪು ಎಂತಲೂ 
ಕರೆಯುವುದುಂಟು, ಇದನ್ನು ಆಂಗ್ಲೆ ದಲ್ಲಿ ಬೆಂಡರ್‌ 
ಅಮರಾಂತ ಎನ್ನುವರು. ತೆಲುಗಿನಲ್ಲಿ ದಂಟು ಕೂರ 
ಎಂತಲೂ, ತಮಿಳಿನಲ್ಲಿ ತಂಡುತ್ಕೀರೈ ಎಂತಲೂ, ಮಲೆಯಾಳ 
ದಲ್ಲಿ ಚೀರಾ ಎಂತಲೂ ಕರೆಯುವರು. ಆದರೆ ಇದರ 


ವೈಜ್ಞಾನಿಕ ಹೆಸರು *"ಅಮರಾಂತಸ್‌  ಗಾಂಗೇಟಕಸ್‌?? 


17 
ಎಂದಾಗಿರುವುದು. ಇದರಲ್ಲಿ ಕೆಂಪು ಹಾಗೂ ಹಸಿರು ಬಣ್ಣದ 
ಎರಡು ಜಾತಿಗಳುಂಟು. ಆದರೆ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳ ದೃಷ್ಟಿ 
ಯಿಂದ ಎರಡಕ್ಕೂ ಹೆಚ್ಚಿನ ವ್ಯತ್ಯಾಸವೇನಿಲ್ಲ. 
*ನೂರು `ಗಾ.ಂ. ದಂಟಿನ ಸೊಪ್ಪಿನಲ್ಲಿ ಈ ಕೆಳಗಿನ 
ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳು ಅಡಗಿರುವುವು. | 


ತೇವಾಂಶ 85.7 ಗ್ರಾಂ 
ಸಸಾರೆಜನಕ ಜಟ್ಟ 
ಮೇದಸ್ಸು ೧ನ 
ಖನಿಜಾಂಶ 2 20 
ಕಾರ್ಬೋಹೈಡ್ರೇಟ್ಸ್‌ ದ್‌್‌ ತೂ 
ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ 397 ಮಿಲಿಗ್ರಾಂ 
ಫಾಸ್ಪರಸ್‌ ಜತಿ 
ಕಬ್ಬಿಣ ಚಿಡ್ಟತ್ರಿ. ಎ” 
ಥಿಯಾಮಿನ್‌ a 
ರಿಬೋಫ್ಲಾ ವಿನ್‌ 930 ಡಿ 
ನಿಯಾಸಿನ್‌. : ಥೌ 

ನಿ ಅನ್ನಾಂಗ 99 '' 


ಲಕ್ಷ್ಮಿದೇವಿ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶದ ಪಟ್ಟಿ ಓದಿ ಮುಗಿಸು 
ತ್ರಿದ್ದಂತೆಯೇ ಎಲ್ಲರೆ ಉಪಾಹಾರವು ಮುಗಿದು ಕೈ 
| ತೊಳೆದು ಮತ್ತೆ ಯಥಾಸ್ಥಾ ನದಲ್ಲಿ ಆಸೀನರಾದರು. ಎಲ್ಲರೆ 


18 


ಮುಂದೂ ಬಿಸಿ ಬಿಸಿ ಬಾದಾಮಿ ಹಾಲಿನ ಬಟ್ಟಲುಗಳು 
ಬಂದವು. ಎಲ್ಲರೂ ಬಟ್ಟಿಲುಗಳಿಗೆ ಕೈ ಹಾಕಿದರು. 

ದಗ ಮುಂದಿನ ಸೊಪ್ಪು ಯಾವುದಪ್ಪಾ Te 

ರಾಘವಾಚಾರಿ ಬಾದಾಮಿ ಹಾಲನ್ನು ಗುಟುಕರಿ 
ಸುತ್ತಾ ತಂದೆಯತ್ತ ಹೊರಳಿ ಪ pe 

“ಒಬ್ಬೊ ಬ್ಬ ರಿಗೆ ಒಂದೊಂದು “ಚಾನ್‌ ಕ್ಕ ಕೊಡೋಣ! 
ಈಗ ಗ್‌ ಚಾನ್‌, ಯಾರಿಗೆ ಕೊಡೋಣ 7? 

"ನನಗೆ ಕೊಡಪ್ಪಾ [೨3 

“ಆಯಿತು. ಅಡಿಗೆಗೆ ಬಳಸೋ ಒಂದು ಸೊಪ್ಪಿನ 
ಹೆಸರು ಹೇಳು ? 

"ಹೊನಗೊನೆ ಸೊಪ್ಪು [ಸ | 

ರಾಘವಾಚಾರಿ ತನಗೆ ಗೊತ್ತಿದ್ದ ಒಂದು ಸೊಪ್ಪಿನ 
ಹೆಸರು ಹೇಳಿದ. ಅದಕ್ಕೆ ಪಂಡಿತರು ತಲೆಯಾಡಿಸಿ ಆ 
ಸೊಪ್ಪಿ ನ ಔಷಧಿ ಗುಣಗಳಿ ಬಗೆಗೆ ಹೀಗೆ ಹೇಳತೊಡಗಿದರು. 


ಹೊನಗೊನೆ ಸೊಪ್ಪು 


“ಹೊನಗೊನೆ ಸೊಪ್ಪಿ ನಲ್ಲಿ ಹೊನ್ನಿ ನಂತಹ ಔಷಧಿಯ 
ಗುಣಗಳಿವೆ ಎವಿ ವೈದ್ಯ ಶಾಸ್ತ್ರ ದ ಪ್ರಕಾರ ಈ 
ಸೊಪ್ಪು ಲಘುವೂ, ಒಗರೊ, ಸೀತವೆರ್ಯವುಳದೂ, 
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ಪ್ರದೋಷರಹಿತವೂ, ಕ್ರಿಮಿನಾಶಕವೂ ಮತ್ತು ಕಫಹರವೂ 
ಆಗಿರುವುದು.” 

“ಅದನ್ನು ಮೂಲಪಷ್ಯಾಧಿವುಳ್ಳವರು ಪಲ್ಯ ಇಲ್ಲವೇ 
ಸಾರು ಮಾಡಿ ಸೇವಿಸುತ್ತಾ ಬರುವುದರಿಂದ ಆಸನದ ತುರಿಕೆ - 
ಹಾಗು ಉರಿ ಉಪಶಮನ ತಾಳುವುದು.” ; 

“ಹೌದೇನು ?” 

ಕುತೂಹಲ ತಡೆಯದೆ ಮಲ್ಲೇಶಿ ಪ್ರಶ್ನಿಸಿದ. ಪಂಡಿತರೆ 
ಮಾತು ಮುಂದುವರೆಯಿತು. & 

“ಹೌದು ಅದರಲ್ಲಿ ಅನುಮಾನವೇ ಇಲ್ಲ. ಅಲ್ಲದೆ 
ಬಾಣಂತಿಯರ ಸ್ತನಗಳಲ್ಲಿ ಹಾಲಿನ ಕೊರತೆ ಇದ್ದರೂ 
ಇದನ್ನು ಅದೇ ರೀತಿ ಪಲ್ಯದ ರೂಪದಲ್ಲೋ ಅಲ್ಲವೇ ಸಾರಿನ 
_ ರೊಪದಲೊ « ಆಹಾರದೊಡನೆ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಮಗು 
ವಿಗೆ ಯಥೇಚ್ಛ ಹಾಲು ದೊರೆಯುವುದು. 

ಪಂಡಿತರ ಮಾತು ನಿಂತ ಕೂಡಲೇ ಪಕ್ಕದಲ್ಲೇ 
ಕುಳಿತಿದ್ದ ಲಕ್ಷ್ಮಿದೇವಿ ನೋಟ್‌ ಪುಸ್ತಕ ಬಿಡಿಸಿ ಹೀಗೆ 
ಹೇಳಿದಳು. 

“ಪಂಡಿತರೇ ಈಗ ನಾನು ಹೊನಗೊನೆ ಸೊಪ್ಪಿನಲ್ಲಿಯ 
ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶದ ವಿವರಗಳನ್ನು ಇದಲ್ಲೀ ೫ 

ಪಂಡಿತರು ತಲೆಯಾಡಿಸಿದ ಕೂಡಲೇ ಲಕ್ಷ್ಮಿದೇವಿ 
ಓದತೊಡಗಿದಳು, 
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ಹೊನಗೊನೆ ಸೊಪ್ಪಿ ಗೆ ಸಂಸ್ಕೃತದಲ್ಲಿ ಮತ್ಸಾ ಸ್ಪ ಎನ್ನು 
ವರು. ತೆಲುಗಿನಲ್ಲಿ ಪೊನಗಂ ಕೂರಾಕು ಎಷ್ಯಾ ತಮಿಫಿ 
ನಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಮಲೆಯಾಳದಲ್ಲಿ ಪೊನ್ನಾಂಗಣ್ಣಿ ಕೀರ 
ಎಂತಲೂ ಹೇಳುವರು. ಇದರೆ ವೈ ಜಾ ನಿಕ "ಹೆಸರು ಆಲ್ಬರ್‌ 
ನಾಂಥೇರಾ ಸೆಸ್ಸಿಲಿಸ್‌ ಮಾಟ ವೆ ಜು 

ನೂರು ಗ್ರಾಂ ಹೊನಗೊನೆ ಸೊಪ್ಪಿನಲ್ಲಿ ಈ ಕೆಳೆಗಿನ 
ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳು ಅಡಗಿರುವುವ : 


ತೇವಾಂಶ ತೆ1 ೫% ಗ್ರಾಂ 
ಸಸಾರಜನಕ 5.0 ಶಿ 
ಮೇದಸ್ಸು ಆ 
ಖನಿಜಾಂಶ 2.5 ಕ 
ನಾರಿನಾಂಶ 2.8 ಗಾಂ 
ಕಾರ್ಬೋಹೈಡ್ರೇಟ್ಸ್‌ 11.6 ಕ 
ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ 510 ಶಿ 
ಫಾಸ್ಟರಸ್‌ 60 ಮಿಲಿಗ್ರಾಂ 
ಕಬ್ಬಿಣ bey ದ್ದ 
ಥಿಯಾಮಿನ್‌ 0 ತ 
ರಿಬೋಪ್ಲಾ ವಿನ್‌ ಬ ಬತ 
ನಿಯಾಸಿನ್‌ 5 ಸಿ 


ಸಿ ಅನ್ನಾಂಗ ಚ ಸತ್ಟಿತ್ತ ಕೆ 
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“ಲಕ್ಷಿ ದೇವಿ ತನ್ನ ನೋಟ್‌ ಬುಕ್ಕನ್ನು ಮುಚ್ಚಿ ಬ್ಬ 
ಪಂಡಿತರ ಡೆ ನೋಡಿದಳು. ಆಗ ಪಂಡಿತರು ಹೇಳಿ 
ದರು. 

ಬ _ “ಮ್ರುಂದಿನ ಸೊಪ್ಪು ನೀನೇ ಹೇಳು ಲಕ್ಷಿ 

“ಅಗಸೆ ಸೊಪ್ಪು ಆಗಬಹುದೆ 744 

“ಆಗಬಹುದು. ಅದರ ಕುರಿತೇ ಹೇಳುತ್ತೆ ನೆ. ಆದರೆ 
ಅದಕ್ಕೆ ಮೊದಲು ಅಗಸೆ ಸೊಪ್ಪಿನಲ್ಲಿ ಅಡಗಿರುವ ಪೌಷ್ಟಿ | 
ಕಾಂಶದ ಪಟ್ಟಿಯನ್ನು ಏಕೆ ನೀನು ಓದಬಾರದು ?” 

ಲಕ್ಷ್ಮಿದೇವಿ ಮರುಮಾತಾಡದೆ ಮುಚ್ಚಿಟ್ಟ ನೋಟ್‌ 
ಬುಕ್ಕನ್ನು ತೆರೆದು ಓದತೊಡಗಿದಳು. 


ಅಗಸೆ ಸೊಪ್ಪು 


ಅಗಸೆ ಸೊಪಿ ಗೆ ಸಂಸ್ಕೃತದಲ್ಲಿ ಅಗಸ್ತ್ಯ. ಎಂತಲೂ 

ತೆಲುಗಿನಲ್ಲಿ ಅವತಿ ಕೂರಾಕು ಎಂತಲೂ, ತಮಿಳು ಮತ್ತು 

ಮಲಯಾಳದಲ್ಲಿ ಅಗತ್ತಿ ಕೀರೈ ಎಂತಲೂ ಕರೆಯುವರು. 

ಆದರೆ ಇದರ ವ್ರ ಜಾ ನಿಕ ಹೆಸರು: “ಸೆಸ್‌-ಚೀವಂನು ಗ್ರಾಂಡಿ 
ಫ್ರೊ ರಾ' ಎಂದಿಯಹದು. 

;.ಇದನ್ನು ಅಡಿಗಡಿಗೆ ತೊಗರಿಬೇಳೆಯೊಂದಿಗೆ ಪಕ್ಷ 

ವಾಗಿ ) ಬೇಯಿಸಿ ಸಾರು: ಇಲ್ಲವೇ ಪಲ್ಯದ ರೂಪದಲ್ಲಿ ತಯಾ 
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ರಿಸಿ ಆಹಾರದೊಡನೆ. ಉಪಯೋಗಿಸುವರು. ಸೇವಿಸಲು 
ಬಲು ರುಚಿಕರವಾಗಿರುವುದು. 
ಉತಮ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳಿಂದ ಕೂಡಿರುವುದು. 


ಅಲ್ಲದೆ ಶರೀರಕ್ಕೆ ಬೇಕಾದ 


ನೂರು ಗ್ರಾಂ ಅಗಸೆಸೊಪ್ಪಿನಲ್ಲಿ ಈ ಕೆಳಗೆ ಕಾಣಿಸಿದ 


ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳು ಅಡಗಿರುವುವು. 


ತೇವಾಂಶ 73. 1 


ಸಸಾರಜನಕ 8.4 
ಮೇದಸ್ಸು | 1.4 
ಖನಿಜಾಂಶ ತ್ತೆ 
ನಾರಿನಾಂಶ 92 
ಕಾರ್ಬೋಹೈಡ್ರೇಟ್ಸ್‌ 11.8 
ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ 11.80 
ಫಾಸ್ಟ ರಸ್‌ 80 
ಕಬ್ಬಿಣ 3.9 
ಥಿಯಾಮಿನ್‌ 0.21 
ರಿಬೋಫ್ಲಾ ಏನ್‌ 0.09 
ನಿಯಾಸಿನ್‌ ಓಡಿ 
ಸಿ ಅನ್ನಾಂಗ 109 


ಲಕ್ಷಿ ದೇವಿ ಓದಿದ್ದು ಮುಗಿಯಿತೆಂಬಂತೆ ಪುಸ್ಮಕ 


ವನ್ನು ಮುಚ್ಚಿ ಪಂಡಿತರತ್ತ ತಲಿ ಎತ್ತಿ ನೋಡಿದಳು. 
ಕೂಡಲೇ ಪಂಡಿತರು ಹೇಳತೊಡಗಿದರು, 


23 


'ಅಗಸೆಸೊಪು fs ಅಡಿಗೆಗಷ್ಟೇ ಅಲ್ಲದೆ ಔಷಧಕ್ಕೂ 
ಉಪಯೋಗ ಬೀಳುವುದು. ನಡೆಯುವಾಗ ಎಡವಿ 
ಬಿದ್ದಾಗಲೋ ಇಲ್ಲವೆ ಪೆಟ್ಟು ತಾಕಿ ಗಾಯವಾದಾಗಲೊ! 
ರಕ್ತ ಕಾರಬಹುದು. ಆಗ ನಾಲ್ಕು ಹಿಡಿ ಅಗಸೆಸೊಪ್ಪನ್ನು 
ತಂದು ಒರಳಲ್ಲಿ ನುಣ್ಣಗೆ ರುಬ್ಬಿ ಅದನ್ನು ಗಾಯಕ್ಕೆ 
| ಕಟ್ಟ ದರಾಯಿತು. ಸುರಿವ ರಕ್ತ ಗಪ್ಪನೆ ನಿಲ್ಲುವುದು. 

ಮುಂದೆ ಕೀವು ಕಟ್ಟದೆ ಚಟ್ಟನೆ ಬೇಗ ಮಾಯವಾಗು 
ವುದು. ೨೨ 


“ಅಷ್ಟೇನೇ?” 

“ಇನ್ನೂ ಇದೆ ! ಅದೇನು ಅಷ್ಟೂಂದು ಅವಸರ 
ಸೀತಮ್ಮಾ ? ಅಡಿಗೆ ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಕೆಲಸವಿದೆಯೇ?” 

ಹೌದು ಪಂಡಿತರೇ... . ಮಧ್ಯಾಹ್ನಕ್ಕೆ ಅಡಿಯಾಗ 
ಬೇಕಲ್ಲಾ.. .. ಅಲ್ಲದೆ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ತರ ವಳು ತಂದು 
ಕೊಟ್ಟು "ಹೋದ ಸೊಪಿ ನಿಂದ ಕೂಟು ತಯಾರಿಸಬೇಕು.... 
ನೀವು "ಹೇಳ್ತಾ ಲ್ತರಿ.. ನ ಈಗಲೇ ಬಂದೆ !” 


ಸೀತಮ್ಮ ಅಷ್ಟು ಹೇಳಿ ಮನೆಯ ಕಡೆ ತಡಬಡನೆ 
ಎದ್ದು ಹೋದರು. ಪಂಡಿತರು ತಮ್ಮ ಮಾತನ್ನು ಮುಂದು 
ವರೆಸಿದರು. 


€6 ಮಿನಿ ಲ ಗ ಎನಿ 
ಅಗಸೆಸೊಪ್ಪಿನಿಂದ ಬಾಹ ವ್ರಣವಷ್ಟೇ ಅಲ್ಲದೆ 
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ಬಾಯಿ ಹುಣ್ಣು ಮತ್ತು ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಹೊಟ್ಟಿ ಯಲ್ಲಿಯ 
ಕರುಳು ಹುಣ್ಣ ನ್ನೂ ES 3 | 

“ಹೌದೇ ?? 

“ಹೌದು ರಾಮರಾಯರೇ....ಕರುಳು ಹುಣಿ ನಿಂದ 
(ಗ್ಯಾಸ್ಟ್ರಿಕ್‌ ಆಲ್ಲರ್‌) ಕಷ್ಟ ಪಡುವವರು ಕ್ರಮವಾಗಿ” ವಾರ 
ಕರಡು ಬಾರಿ ಅಗಸೆಸೊಪ್ಪನ್ನು ಬಳಸುತ್ತ ಬಂದರೆ 
ಉಪಯೋಗವಾಗುವುದು. ಈಗ ನೀವೊಂದು ಸೊಪ್ಪನ್ನು 
ಸೂಚಿಸಿರಿ !” 

“ಸಬ್ಬ ನಿಗೆ ಸೊಪ್ಪು ಲ 

"ಸಬ ಸಿಗೆ ಸೊಪ್ಪೆ, ೪» 

ದ ಸ ಸೊಪ್ಪನ್ನು ಅಡಿಗೆಗೆ ಉಪ 
ಯೋಗಿಸುವುದಿಲ್ಲವೆ ?” 

ರಾಮರಾಯರು ಅನುಮಾನ ವ್ಯಕ್ತ ಪಡಿಸಿದರು. 
ಅದಕ್ಕೆ ಪಂಡಿತರು ತಲೆಯನ್ನು ಅತ್ತಿತ್ತ ಆಡಿಸಿ ಹೇಳಿದರು. 

“ಟಿ... ಹಾಗೇನೂ ಇಲ್ಲ, ನಿಜ ಹೇಳಬೇಕೆಂದರೆ 
ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ನಮ್ಮ ಮನೆಯಲ್ಲೂ ಇದೇ ಸೊಪ್ಪನ್ನೇ ತಗೊಂಡರು. 
ಇದು ಬಹು ಅಮೂಲ್ಯ ಸೊಪ್ಪು . ಇದರೆ ವ್ಯಾಧಿ ನಿವಾರಕ 
ಗುಣಗಳನ್ನು ಹೇಳುತ್ತೇನೆ ಕೇಳಿ. 
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ಸಬ್ಬಸಿಗೆ ಸೊಪ್ಪು 


ಈ ಸೊಪ ರನ್ನು ಸಪ್‌ಸೀಗೆ ಸೊಪ್ಪು ಎಂತಲೂ 
ಕರೆಯುವರು. ಇದನ್ನು ಅಡಿಗಡಿಗೆ ಅಡಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಬಳಸಿ 
ಸಾರು ಇಲ್ಲವೇ ಪಲ್ಯ ದ ಕೂಪದಲ್ಲಿ ಆಹಾರದೊಡನೆ ಸೇವಿಸ 
ಬಹುದು. ಅಲ್ಲದೆ ದಾನ್ಯ ವಾಗಿ ಸಾ ಹುಣ್ಣು ಗಳಿಗೂ 
ಬಳಸಬಹುದು ಹೇಗೆಂದರೆ. ಸಬ್ಬ ನಗೆ ಸೆ ಸೊಪ್ಪ ನ್ನು 'ತೊಳೆದು 
ನುಣ್ಣಗೆ ಅರೆದು CEN ಸಲ್ಪ ಆರಿಸದ ಪುಡಿ 
ಯನ್ನು ಕೂಡಿಸಿ ವ್ರಣಗಳ ಮೇಲೆ ಲೇಪಿಸುವುದರಿಂದ ಅವು 
ಬೇಗ ಮಾಯವಾಗುವುವು. 


ತಾಣ ಉಪದ್ರ ವಕ್ಕ ಇದು ಉಪಯೋಗ ಬೀಳು 
ವುದು ಪಂಡಿತರೇ ? 


ರಾಮರಾಯರ ಪ್ರಶ್ನೆಗೆ ಪಂಡಿತರು ಹೀಗೆ ಹೇಳಿ 
ದರು : ' 
ದ್ಯ ಸೊಪ್ಪ ನ್ನು ಇನ್ನೂ ೦ದು ಉಪದ ವಕ್ಕೂ ಕೊಡ 
ಬಹುದು. ಚಡ ಹೆರಿಗೆಯ ನಂತರೆ ಇ ಪಲ್ಯ 
ಇಲ್ಲವೇ ಸಾರನ್ನು ಆಹಾರದೊಂದಿಗೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಸೇವಿ 
ಸುತ್ತಾ ಬಂದರೆ ಸ ಸ ಸನಗಳಲ್ಲಿ ಹಾಲು ಉತ್ತ ತ್ತಿಯಾಗುವುದು. 
ಹ್‌ ಒಂದು ಎಚ್ಚ ರಿಕೆಯ ಮಾತು |” 
“ಏನು ಪಂಡಿತರೇ ‘4 
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ಮಲ್ಲೆ ಶಶಿ ಕುತೂಹಲ ತಡೆಯದೇ ಕೇಳಿದ ಪಂಡಿತರು 
| ತಮ್ಮ ಮಾತನ್ನು ಮುಂದುವರೆಸಿದರು : 


“ಗರ್ಭಿಣಿಯರು ಮೂರು ತಿಂಗಳೊಳಗೆ ಈ 
ಸೊಪ್ಪನ್ನು ಸೇವಿಸಬಾರದು. ಏಕೆಂದರೆ ಗರ್ಭಪಾತವಾಗುವ 
ಸಂಭವ ಉಂಟು. ಅಲ್ಲದೆ ಹಾಲು ಕಾರಿ ಕೊಳ್ಳುವ ಶಿಶು 
ಗಳಿಗೆ ಈ ಸೊಪ್ಪಿನ ಹು ಮಾಡಿ ಜ್‌ 0 
ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ ಹೆಚ್ಚು ವುದು. ಹಾಲು ಕಾರಿಕೊಳ್ಳುವುದು 
ನಿಲ್ಲುವುದು. ಅಂದಹಾಗೆ ಲಕ್ಷ ದೇವಿ ಈಗೆ ನೀವು ಸಪ್‌ 
ಸೀಗೆ ಸೊಪ್ಪಿ ನಲ್ಲಿಯ ಪೌಷ್ಟಿ ಉಪ ಪಟ ಸ್ಸಯನ್ನಿ ಟ್ಟು ಓದಿ 
ಹೇಳುವಿರಾ 4 


ಲಕಿ ಕ್ಕದೇವಿ ನೋಟ್‌ ಬುಕ್ಕ ನ್ನು ಬಿಡಿಸಿ ಓದಿದಳು. 

ಸಪ್‌ಸೀಗೆ ಸೊಪ್ಪಿನ ವೈಜ್ಞಾ ನಿಕ ಹೆಸರು “ಪ್ಯೂಸೆ 
ಡಾನಂ ಗ್ರೇವೋಲೆನ್ಸ್‌” PE ಇದರ ನೂರು ' 
ಗ್ರಾಂ ಸೊಪ್ಪಿ ನಲ್ಲಿ ೯ ಕೆಳೆಗೆ ಕಂಡ ಪೌಷಿ ುಕಾಂಶಗಳನ್ನು 
ಗುರುತಿಸಿರುವರು : 


ತೇವಾಂಶ 88.0 ಗ್ರಾಂ 
ಸಸಾರೆಜನಕ IQs 
ಮೇದಸ್ಸು 0.5 
ಖನಿಜಾಂಶ PP 


ನಾರಿನಾಂಶ | $e | 
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ಕಾರ್ಬೋಹೈಡ್ರೇಟ್ಸ್‌ 5.2 » 


ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ 190 ಮಿಲಿಗ್ರಾಂ 

ಫಾಸ್ಫರಸ್‌ ಜು. 

ಕಬ್ಬಿಣ ಲ ಕ 1 
'ಥಿಯಾಮಿನ್‌ 003 

ರಿಬೋಫ್ಲಾ ಏನ್‌ 0.1 3 

ನಿಯಾಸಿನ್‌ 0.20 

ನಿ ಅನ್ನಾ ಆಗ. 25 


ಕ್ಷ್ಮಿದೇವ ಓದಿ ಮುಗಿಸುತ್ತಿದ್ದಂತೆಯೇ ಮಲ್ಪೆ ಶಿ 
ತಲೆ ಮ ಅವ ಹೇಳಿದ್ದೆಂದರೆ : 

"ಪಂಡಿತರೇ.... ಈಗ ನನ್ನ ಸರದಿ. ನಾನು ಸೂಚಿಸೋ 
ಸೊಪ್ಪು ಎಲ್ಲ ಬಗೆಯ ಸಾರು ಇಲ್ಲವೇ ಪಲ್ಯ ಕ್ರ ಒಗ್ಗ ರಣೆಗೆ 
ಉಪಯೋಗ ! ಯಾವುದು ನೀವೇ ತಿಳಿಸಿರಿ "ಕ 

ಕರಿ ಬೇವಿನ ಸೊಪ್ಪೇ ಕ್ಕ 

“ಅಲ್ಲ, ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಸೊಪ್ಪು !” 

ಮಲ್ಲೇಶಿ ನಗುತ್ತಾ ಹೇಳಿದ. ಪಂಡಿತರು ಆತ 
“ಹೇಳಿದ ಆ ಸೊಪ್ಪಿನ ಕುರಿತೇ ಹೇಳತೊಡಗಿದರು : 


ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಸೊಪ್ಪು 
“ಆಯಿತು. . ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಸೂಪ್ಪಿನ ಕುರಿತೇ 
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ಹೇಳುತ್ತೇನೆ. ಅದಕ್ಕ ಮೊದಲು ಅದರ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳ 
ಕುರಿತು ಲಕ್ಷ್ಮಿ ಓದುವುದನ್ನು ಕೇಳಿರಿ !” 

ಕೂಡಲೇ ಲಕ್ಷ್ಮೀದೇವಿ ತನ್ನ ನೋಟ್‌ಬುಕ್‌ ಬಿಡಿಸಿ 
ಓದತೊಡಗಿದಳು : 

ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಸೊಪ್ಪಿಗೆ ತೆಲುಗಿನಲ್ಲಿ ಕೊತ್ತವೂರಿ 
ಎಂತಲೂ, ತಮಿಳು ಮತ್ತು ಮಲಯಾಳದಲ್ಲಿ ಕೊತ್ತೆಮಲ್ಲಿ 
ಎಂತಲೂ ಕರೆಯುವರು, ಆದರೆ ಇದರೆ ವೃಜ್ಞಾ ನಿಕ ಹೆಸರು. 
“ಕೊರಿಯಾಂಡ್ರಮ್‌ ಸಬೀವಂ” ಎಂದಾಗಿರುವುದು. ಇದರ 
ನೂರು ಗ್ರಾಂ ಸೊಪ್ಪಿನಲ್ಲಿ ಈ ಕೆಳಗಿನ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳು 
ಅಡಗಿರುವುವು. 


ತೇವಾಂಶ 86.3 ಗ್ರಾಂ 
ಸಸಾರಜನಕ 3.3 3 
ಮೇದಸ್ಸು 0.6 

ಖನಿಜಾಂಶ 2.3 
ಕಾರ್ಬೋಹೈಡ್ರೇಟ್ಸ್‌ 6.3 
ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ 104 ಮಿಲಿಗ್ರಾಂ 
ಫಾಸ್ಫರಸ್‌ 71 4 
ಕಬ್ಬಿಣ 18.5 
ಥಿಯಾಮಿನ್‌ 0.05 


ರಿಬೋಫ್ಲಾ ಏನ್‌ 0.06 


ನಿಯಾಸಿನ್‌ ' 0.8 
ಖಿ ಅನ್ನಾಂಗ 135 


ಲಕ್ಷ್ಮ ದೇವಿ ಮುಗಿಸಿದ ಕೂಡಲೇ ಪಂಡಿತರು ಆ 
| ಸೊಪ್ಪಿ ನ ಗಣಗಳ ಬಗೆಗೆ ಮಾತನಾಡತೊಡಗಿದರು : 


“ಫ್ಲೊತ್ತ ೦ಬರಿ ಸೊಪು ಹಾಗೂ ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಚು 
ಇವೆರಡೂ ಔಷೆಧಿಗಳಾಗಿ ಸಸ! ಬೀಳುತ್ತವೆ ವೆೌ 
ಅವುಗಳೆಂದರೆ... 


ಸ ಪಕಶಕ್ತಿ ವರ್ಧಿಸಲು ದಿನಂಪ್ರತಿ ಒಂದು ಟೀ 
ಚಮಚ ಪ್ರಮಾಣದ ಕೊತ್ತಂಬರಿ ರೆಸದೊಡನೆ ಅಷ್ಟೇ 
ಪ್ರಮಾಣದ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಬೆರಸಿ ರಾತ್ರಿ ಮಲಗುವ ಮುನ್ನ 
ಸೇವಿಸುತ್ತಾ ಬರುವುದರಿಂ ದ ಉತ್ತಮ ಫಲ 
ದೊರೆಯುವುದು. 

ಬಾಯಲ್ಲಿ ವ್ರಣವಾಗಿರುವಾಗ ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಸೊಪ್ಪಿನ 
ರಸದಿಂದ ಡರ ಮುಕ್ಕಳಿಸುವುದರಿಂದ ಉಪಶಮನ 
ದೊರೆಯುವುದು. 


ಅಜೀರ್ಣ ಇಲ್ಲವೆ ಹೊಟ್ಟೆ ಉಬ್ಬರವಿರುವಾಗ 
ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಬೀಜದ ಕಷಾಯದೊಡನೆ ಸ್ತ ಲ್ರ ಶುಂಠಿ ರಸ 
ಸೇರಿಸಿ ಸೇವಿಸಿದರೆ ಕೂಡಲೇ ಉಪಶಮನ ದೊರೆಯುವುದು.” 
ಈಗ ನನ್ನ ಸರದಿ. ಸಾರಿಗೆ ಉಪಯೋಗವಾಗುವ 
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ಇನ್ನೊಂದು ಸೊಪ್ಪು ಸ ಕರಿಚೀವಿನ:: ಬಗೆಗೆ: ನಾನು 
ಹೇಳೆಬಹುದೇ ?” 
“ಹೇಳಿರಿ !” 
ಅಲ್ಲಿದ್ದವರೆಲ್ಲರೂ ಏಕಕಂಠದಿಂದ ಹೇಳಿದರು. ಆಗ 
ಪಂಡಿತರು. ಹೇಳತೊಡಗಿದರು. 


ಕರಿಬೇವಿನ ಸೊಪ್ಪು 


«ಕರಿಬೇವಿನ ಸೂಪ್ಪು ಬಳಲಿಕೆಯನ್ನು ನಿವಾರಿಸು 
ವುದು. ಅಲ್ಲದೆ ಜೀರ್ಣ ಶಕಿ ಕ್ಲಿಯನ್ನು ಹೆಚಿ ತ ಸುವುದು. ಮಧು 
ಮೇಹ ವ್ಯಾಧಿಯಿಂದ ನರಳುತ್ತಿ ರುವವರು ಪ ಪ್ರತಿದಿನ ರಾತ್ರಿ 
ಮಲಗುವ ಮುನ್ನ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಕರಿಬೇವಿನ ಸೊಪ್ಪಿನ 
ನಾಲ್ಕಾರು ಎಲೆಗಳನ್ನು ಜಗಿದು ತಿನ್ನುತ್ತಾ ಬಂದರೆ 
ಉಪಶಮನ ದೊರೆಯುವುದು. ಅಲ್ಲದೆ ಸೂ ಲಕಾಯರು 
ತಮ್ಮ ದೇಹದ ತೂಕ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಬಯಸಿದರೆ 
ಕೆಲತಿಗಳವರೆಗೆ ದಿನವೂ ಕರಿಬೇವಿನ ಚಟ್ಟ ತಯಾರಿಸಿ 
ಆಹಾರದೊಡನೆ ತಿನ್ನುತ್ತ ಬಂದರೆ ಫಲ ದೊಕೆಯುವುದು' 
ಕಡೆಯದಾನಿ. ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ ಉಳ್ಳವರು ಕೆಲ ಕರಿಬೇವಿನ 
ಚಿಗುರು ಎಲೆಗಳನ್ನು ಜೇನುತುಪ್ಪ ಅದ್ದಿ ದಿನಕ್ಕೆ ರಡು 

ಬಾರಿಯಂತೆ: ಸೇವಿಸುತ್ತ ಬಂದರೆ ಆರು “ರಿ ಎನ 
ನೋವು .ಶಮನಗೆ ಬೂಳ್ಬುವುದು." 


Ap 
ಅಷ್ಟು ಹೇಳಿ ಪಂಡಿತರು ತಮ್ಮ ದ ಷ್ಟಿ ಷ್ವಿಯನ್ನು 
ಲಕ್ಷಿ ದೇವಿಯತ್ತ ಹೊರಳಿಸಿದರು. ಸಿದ ವಾಗಿದ್ದ ಆಕೆ 


ಶೆ ಓದತೊಡಗಿದಳು. 


ಕರಿಬೇವಿಗೆ ತೆಲುಗಿನಲ್ಲಿ ಫಟ ಎಂತಲೂ, 
ತಮಿಳು ಹಾಗೂ ಮಳೆಯಾಳದಲ್ಲಿ ಕರಿವೇಪ್ಪಿಲೈ ಎಂತಲೂ 
ಹೇಳುವರು. ಆದರೆ ಅದರ ವ್ಬೈ ಜಾ ನಿಕ ಹೆಸರು “ಮುರ್ರಿಯಾ 
ಕೋನಿಗಿ? ಬಾಗಿ! ನೂರು ಗ್ರಾಂ ಕರಿ ಬೇವಿನ 
ಸೊಪ್ಪಿ ನಲ್ಲಿ ಈ ಕೆಳೆಗಿನ ಪೌಷ್ಟಿ ಕಾಂಶಗಳು ಅಡಗಿರುವುದು. 


ತೇವಾಂಶ 63.8 ಥಂ 
ಸಸಾರಜನಕ 6.1 
ಮೇದಸ್ಸು LO 
ಖನಿಜಾಂಶ tO 
ನಾರಿನಾಂಶ 6.4 


ಕಾರ್ಬೋಹೈಡ್ರೇಟ್ಸ್‌ 18.7 
ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ 830 ಮಿಲಿಗ್ರಾಂ 


ಫಾಸ್ಟರಸ್‌ ಇಟ 2 
ಕಬ್ಬಿಣ AO 
 ಥಿಯಾಮಿನ್‌ 0.08 7” 
ರಿಬೋಫ್ಲಾ ಏನ್‌ aL 
ನಿಯಾಸಿನ್‌ : 2.3 


ಸಿ ಅನ್ನಾಂಗ 4. 
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ಲಕ್ಷ್ಮಿ ಓದಿ ಮುಗಿಸುತ್ತಿದ್ದ ಂತೆಯೀ ಅಲ್ಲಿಗೆ ಅವರ 
ತಾಯಿ ಸೀತಮ್ಮ ಆಗಮಿಸಿದರು. ಅವರನ್ನು ಕಂಡ ಕೂಡಲೇ 
ಪಂಡಿತರು ಸ ನೆನಪಾದವರಂತೆ ಹೇಳಿದರು. 

“ಸೀತಮ್ಮಾ....ಆಗಲೇ ನೀವು ಅಡಿಗೆ ಮನೆಗೆ ಅವ 
ಸರವಾಗಿ ಹೋಗೋ ಮೊದಲು ಯಾವುದೋ ಸೊಪ್ಪಿನ 
ಕೂಟು ಮಾಡುವುದಾಗಿ ಹೇಳಿ ಹೋದಿರಲ್ಲಾ ಆ ಸೊಪ್ಪಿನ 
ಹೆಸರೇನು ? 

“ಗೋಣಿಸೊಪು,” 

«ಗೋಣಿಸೊಪ್ಪಿನ ಕೂಟೇ ? ಬಹಳ ರುಚಿಯಾಗಿರು 
ವುದು ಇರಲಿ ಈಗ ಆ ಗೋಣಿಸೊಪ್ರಿನಲ್ಲಿ ಗುಟ್ಟಾಗಿ ಅಡಗಿ 
ಕೊಂಡಿರುವ ಔಷಧಿ ಗುಣಗಳನ್ನು ತಿಳಿಸಲೇ ?” 

“ತ್ರಿಳಿಸಿರಿ !” 

ಎಲ್ಲರ ಒಕ್ತೊರಲಿಗೆ ಓಗೊಟ್ಟು ಪಂಡಿತರು ಹೇಳ 
ಹೊರಟ ಸೊಪ್ಪು ನಿ 


ಗೋಣಿಸೊಪು 


ಪಂಡಿತರು ಬಾಯಿ ತೆರೆಯುವ ಮೊದಲೇ ಲಕ್ಷ ದೇವಿ 
ಹೀಗೆ ಹೇಳಿದರು. 
«ಆದರೆ ಗುಣಗಳನ್ನು ನೀವು ಹೇಳುವ ಮೊದಲು 
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ನಾನು ಅದರಲ್ಲಿಯ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳ ಪಟ್ಟಿಯನ್ನು ಓದಿ 
ಬಿಡಲೇ ಪಂಡಿತರೇ ?” 

“ಆಯಿತು !” 

ಲಕ್ಷ್ಮಿದೇವಿ ಗೋಣಿಸೊಪ್ಪಿನಲ್ಲಿಯ ಸತ್ಪಾಂಶಗಳ 
ವಿವರಗಳನ್ನು ಓದತೊಡಗಿದಳು. 

ಗೋಣಿಸೊಪ್ಪು ಒಂದು ಬೇಸಿಗೆಯ ಬೆಳಸು. ಇದನ್ನು 
ತೆಲುಗಿನಲ್ಲಿ ಪಪ್ಪು ಕೂರಾಕು ಎಂತಲೂ ಮತ್ತು ತಮಿಳಿನಲ್ಲಿ 
ಪರುಪು } ಕೀರೈ ಎಂತಲೂ ಕರೆಯುವರು. ಆದರೆ ಇದರೆ 
ವೈಜಾನಿಕ ಹೆಸರು “ಪೋರ್ಚುಲಕಾ ಒಲರೇಷಿಯಾ” 
ಎಂದೆನ್ನು ವರು. | 4. 
ನೂರು ಗ್ರಾಂ ಗೋಣಿ ಸೊಪ್ಪಿನಲ್ಲಿ ಈ ಕೆಳಗಿನ 
ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳನ್ನು ಗುರುತಿಸಿರುವರು. 


ತೇವಾಂಶ 90.5 ಗ್ರಾಂ 
ಸಸಾರಜನಕ 2.1 ” 

ಮೇದಸ್ಸು 0.6 

ಖನಿಜಾಂಶ 2.3 

ನಾರಿನಾಂಶ 1.3 ಸ 
ಕಾರ್ಬೋಹೈಡ್ರೇಟ್ಸ್‌ 9s 
ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ 111 ಖುಟಗ್ರಾಂ 


ಫಾಸ್ಫರಸ್‌ ಇ ಕೈತ...” 
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ಕಬ್ಬಿಣ ಜಿತ 
| ಜಾಮಾ 040 
ರಿಬೊಪಫ್ಲಾವಿನ್‌ Mas 
ನಿಯಾಸಿನ್‌ Qe 
ಸಿ ಅನ್ನಾ ೦ಗ 29 ಸ 


ಮಗಳು ಮಾತು ನಲ್ಲಿಸಿದ ನ್ನು ಕಂಡು ಸೀತಮ್ಮ 
ಪಂಡಿತರತ್ಮ ಹೊರಳಿ ಹೇಳಿದರು : 

“ಪಗ ಹೇಳಿ ಪಂಡಿತರೇ !” 

"ಆಯಿತು. ಕೇಳಿ” 

ಪಂಡಿತರು ಗೋಣಿಸೊಪಿ ನಲ್ಲಿಯ ಔಷಧಿಯ ಗುಣ 
ಗಳನ್ನು ಹೇಳತೊಡಗಿದರು. 

"ದ್ರ ಸತ್ತ ಪೂರಿತ ಸೊಪ್ಪಿಗೆ ರಕ್ತ ವನ್ನು ಶುದ್ದಿ 
ಗೊಳಿಸುವ ಶಕ್ತಿ ಇರುವುದು. ಉಷಾ ಧಿಕ್ಯ ದಿಂದ ಆ 
ನೆಮ ನ್ನು ನನದು ಹಠಮಾರಿ ಮಲಬದ್ಧ ತೆಯನ್ನು 
ಚ ಹ ಪ ಸೂಪುನ್ನು ಬೇಳೆಯೊಂದಿಗೆ 
ಬೆರಸಿ ಕೂಟು ತಯಾರಿಸಿದರೆ ತಿನ್ನುವುದಕ್ಕೆ ಬಲು ರುಚಿಕರ 
ವಾಗಿ ಇರುವುದು.» 

“ಇನ್ನೇನು ಉಪ ಪದ್ರವಕ್ಕೆ ಇದು ಉಪಯೋಗ ಬೀಳು 
ವುದು ಪಂಡಿತರೇ ?” 

“ಇದು ಉರಿ ಮತ್ತು ನೋವಿನಿಂದ ಕೂಡಿದ ಮೂಲ 


ತ 
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ವ್ಯಾಧಿಗೆ ಅತು ತ್ತಮ ಓಷಧಿಯಾಗಿರುವುದು. ಈಸೆ ಸೊಪ್ಪಿ ನ 
ಚ. ಇಲ್ಲವೆ! ಪಲ್ಯವನ್ನು ಕ್ರ ಮವಾಗಿ ಸೇವಿಸುತ್ತ 
ಬರುವುದರಿಂದ ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ ಖಡಿ ಸ ಸ 

ಇವರ ಮಾತಿನ ನಡುವೆ ರಾಘವಾಚಾರಿ ಯಾವಾಗ 
ಹಿತ್ತಲಿನ ತೋಟದ ಕಡೆಗೆ ಹೋಗಿದ್ದ ನೋ ಯಾರ 
ಗಮನಕ್ಕೂ ಬಂದಿರಲಿಲ್ಲ. ಅವರೆ ಮಾತು ಮುಗಿಯುವ 
ಹೊತ್ತಿಗೆ ಸರಯಾಗಿ ಒಂದು ತಟ್ಟಿ ಯಲ್ಲಿ ಕೆಲವಾರು ಸೊಪ್ಪು 
ಗಳ ಸ್ಕಾ ೦ಪಲ್‌ ತಂದು ತಂದೆಯ ಮುಂದಿಟ್ಟು ಹೀಗೆ ಹೇಳಿದೆ. 
“ಅಪ್ಪಾ.. .. ಈ ತಟ್ಟೆ ಯಲ್ಲಿ pe ಸೂಪು ಗಳ 
ಸ್ಯಾಂಪಲ್‌ ತುದ್ದಿ ದ್ದೆ ನೆ, ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದೊಂದನ್ನೇ ಇತ 
ಅದರ ಔಷಧಿ ಗುಣದ ಬಗೆ ದಯವಿಟ್ಟು, ಹೇಳುವಿರಾ pm» 
ಪಂಡಿತರು ಖನಗುಹನಗಿಯಿದ ಆ ತಟ್ಟಿ ಯಲ್ಲಿದ್ದ 
ಒಂದು ಸೊಪ್ಪಿ ನ ಎಸಳನ್ನು | ಎಳೆದುಕೊಂಡು ಹೀಗೆ 
ಹೇಳಿತೊಡಗಿದರು... | 


ಗಣಕ ಸೊಪ್ಪು 


"ಇದು ಗಣಿಕೆ ಸೊಪ್ಪು. ಇದನ್ನು ಕಾಚಿ ಸೊಪ್ಪು 
ಎಂತಲೂ ಹೇಳುವುದುಂಟು. ಪಿತ್ತ ವನ್ನು” ಶಮನಗೊಳಿಸುವ 
ಶಕ್ತಿ ಇದಕ್ಕು ಬು. ಬಾಯಿ ಹುಣ್ಣು ಎಷ್ಟೇ ದೀರ್ಥಕಾಲ 
ದಿಂದ ಕಾಡುತ್ತ ದ್ಧ ರೂಆ ಸೊಪ್ಪಿ ನ ಪಲ್ಯ "ಎಲ್ಲವೇ ಸಾರಿನ 
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ಸೇವನೆಯಿಂದ ಆದು ಗುಣಗೊಳ್ಳು ವುದು. ಅಲ್ಲದೆ ಸಿ ಸ್ತ್ರೀಯರ 
ಅತಿ ಮುಟ್ಟಿನ ಸ್ರಾವವನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿ ಸುವುದು. ಈಗ 
ಇದರಲ್ಲಿರಬಹುದಾದ' ಪೌಷ್ಟಿ ಕಾಂಶಗಳನ್ನು ಲಕ್ಷಿ ದೇವಿ 
ಓದಿ ತಿಳಿಸುವರು 1” 

ಪಂಡಿತರು ಆ ಮಾತು ಹೇಳುತ್ತಿ ದ್ಹಂತೆಯೇ ಲಕ್ಷ್ಮಿ 
ದೇವಿ ನೋಟ್‌ ಬುಕ್ಕ ನ್ನು ತೆರೆದು ಓದತೊಡಗಿದಳು : 

ಗಣಿಕೆ ಸೊಪ್ಪಿಗೆ ತೆಲುಗಿನಲ್ಲಿ  ಕಾಚಿಕೂರಾಕು 
ಎಂತಲೂ ತಮಿಳು ಮುತ್ತು ಮಳೆಯಾಳದನ್ಲಿ ಮಣತಕ್ಕಾಳಿ 
ಕೀರೈ ಎಂತಲೂ ಹೇಳುವರು. ಆದರೆ ಇದರ 
ವೈಜ್ಞಾ ನಿಕ ಹೆಸರು “ಸೋಲಾನಂ ನಿಗ್ರಂ' ಎಂದಾಗಿರು 
ವುದು. 

ನೊರು ಗ್ರಾಂ ಗಣಿಕೆ ಸೊಪ್ಪಿನಲ್ಲಿ ಅಡಗಿರುವ 
ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂ ಶಗಳೆಂದರೆ.... 


ತೇವಾಂಶ 82.1 ಗ್ರಾಂ 
ಸಸಾರಜನಕ ಓಡಿ 
ಮೇದಸ್ಸು KE RN 
ಖನಿಜಾಂಶ 78 
ಕಾರ್ಬೊಹೈಡ್ರೇಟ್ಸ್‌ 8.9 

ಕ್ಯಾ ಲ್ರಿ ಯಂ 410 ಮಿಲಿಗ್ರಾಂ 
ಪಾಸ 8 70 | 


ಕಬಿ? 20.5 
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ರಿಬೋಫ್ಲಾ ಏನ್‌ 0.59 
೧ಯಾಸಿನ್‌ 0.9 
ನಿ ಅನ್ನಾ ೦ಗ 1.1 
; | ಲಕ್ಷಿ ದೇಖಿ ಓದಿ ಮುಗಿ ಸುತ್ತಿದ್ದ ಂತೆಯೇ ಪಂಡಿತರ . 
ಕೈ ಬೆರಳು. ತಟ ಯಲ್ಲಿದ್ದ ಇನ್ನೊ ಂದು ಸೊಪ್ಪಿನಿಸ ಸಳನ್ನು 
ಎಳೆದುಕೊಂಡಿತು. ಅದರ ತಸ | 


ಕಿರುತಸಾಲೆ ಸೊಪ್ಪು. 


“ನೋಡಿ....ಕಿರುತಸಾಲೆ ಸೊಪ್ಪು ಅಂತ” ಪಂಡಿತರು 
ಎಲ್ಲರತ್ತ ಒಮ್ಮೆ ನೋಡಿ ತಮ್ಮ ಮಾತನ್ನು ಮುಂದುವರೆಸಿ 
ದರು. 


«ಪ ಸೊಪು ಪ್ಫು ಸತ ತ ಪೂರ್ಣವಾದದು. ಇದರಲ್ಲಿ ಕೆಲವು 
ವ್ಯಾಧಿಗಳನ್ನು ಗುಣಗೊಳಿಸುವ ಶಕ್ತಿ ಇರುವುದು. ಶರೀರ 
ದಲ್ಲಿಯ ಅತಿ ಉಷ್ಣ ವನ್ನು ಹೊರೆ ನ ದೇಹಕ್ಕೆ 
ತಂಪು ನೀಡುವುದು. ಮುಖ್ಯ ವಾಗಿ ಮೂತ್ರ ಪಿಂಡಗಳೆ ಉಪ 
ದ್ರವವನ್ನು ದೂರ ಚಾಜುವದು. ಮೂ ಕಲ್ಲನ್ನೂ ಹೊರೆ 
ಹಾಕುವುದು. ಮೂತ್ರದಲ್ಲಿಯ ತೀವ್ರ ಹ ಉರಿಯನ್ನು 
ತ್ರ ರತೆಯಲ್ಲಿಯೇ ಉಪಶಮನಗೊಳಿಸುವ ಶಕ್ತಿ ಇದಕ್ಕು ೦ಟು. 
ಒಂದು ಟೀ ಚಮಚ ಪ ಪ್ರಮಾಣದ ಕರುತ. ಸಾಲೆ ಸೊಪ್ಪಿ ನ 
ರಸ ಸೈ ನಾಲ್ಕು ಹನಿ ಜು ರಸ ಬೆರಸಿ ದಿನಕ್ಕೆ ರಡು ಮೂರು 
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ಬಾರಿ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಮೂತ್ರದ ಉರಿ ಮರೆಯಾಗು 
ವುದು.” 

ಪಂಡಿತರು ಮೌನ ತಾಳಿದ್ದ ನ್ನು ಕಂಡು ಲಕ್ಷಿ ದೇವ 
ಹೀಗೆ ಓದತೊಡಗಿದಳು. 

ಕಿರುತಸಾಲೆ ಸೊಪ್ಪಿ ಗೆ ಸಂಸ್ಕ ತದಲ್ಲಿ ತಂಡುಲೀಯ 
ಎಂತಲೂ ತಮಿಳಿನಲ್ಲಿ ಸರೆಕ್ಸಿ ರೆ ಯಾಂ ಹೆಸರುಗಳಿರು 
ವುವು. ಆದರೆ ಇದರ ವೈಜ್ಞಾ ಕೆ ಹೆಸರು “ಅಮರಾಂಥಸ್‌ 
ಪೊಲಿಗಾಮಸ್‌” ಮ 

ನೊರು ಗ್ರಾಂ ಸೊಪ್ಪಿ ನಲ್ಲಿ ಕೆಳಗಿನ ಪ ೌೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳು 
ಅಡಗಿರುವುದು. 


ತೇವಾಂಶ ೨೦.೦ ಗ್ರಾಂ 
ಸಸಾರಜನಕ 28 ೫ 
ಮೇದಸ್ಸು 0.3 
ಖನಿಜಾಂಶ 2.1 
ಕಾರ್ಬೊಹೈಡ್ರೇಟ್‌ 4.8 
ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ 251 ಮಿಲಿಗ್ರಾಂ 
ಫಾಸ್ಫರಸ್‌ ೨5 & 
ಕಬ್ಬಿಣ 21.3 


ಲಕ್ಷಿ ದೇವಿ ಕಿರುತಸಾಲೆ ಸೊಪ್ಪಿನ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಪ ಪಟ್ಟ 
ಯನ್ನು ಬಂ ಮುಗಿಸಿ ತಾನೇ ತಟ್ಟೆಗೆ ಕೈ ಹಾಕಿದಳು. ಕಿಸೆ 
ಸಿಕ್ಕಿ ಸ ಸೊಪ್ಪಿ ನ ಎಲೆಯನ್ನು ಪಂಡಿತರ ಜುಖ ಹಿಡಿದು, 
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ಮು ಚಕ್ಕೊ (ತನೆ ಸೊಪು, ಅಲ್ಲವೇ ಪಂಡಿತರೇ ?” 
ಎಂದು ಪ್ರಶ್ನಿಸಿದಳು. ಅದಕ್ಕೆ ಪಂಡಿತರು ಹೌದೆಂದು ತಲೆ 
ಯಾಡಿಸಿ ಅದರಲ್ಲಿಯ ಔಷೆಧಿಯ ಗುಣಗಳನ್ನು 
ಹೇಳೆತೊಡಗಿದರು.... 


Le 


ಚಕ್ಕೋತನೆ ಸೊಪ್ಪು 


“ಚಕ್ಕೋತನೆ ಸೊ ಇಪ್ರಿಗೆ ನರಮಂಡಲಕ್ಕೆ ಚೈತನ್ಯ 
ನೀಡುವ ಶಕ್ತ Br ಪ್ರಾ ಸೊಪ್ಪಿ ನಿಂದ "ಅನುತ್ರಮ 
ವಾಗಿ ಸಾರು ಇಲ್ಲವೇ ಪಲ್ಯವನ್ನು ಸ ಆಹಾ RE 
ಉಪಯೋಗಿಸುತ್ತ ಬಂದರೆ ಮೂಲವ್ಯಾಧಿಯ ಉಪ ಪದ್ರವ 
ಉಪಶಮನ ತಾಳುವುದು. ಕಾಮಾಲೆ ವ್ಯಾಧಿಯವರಲ್ಲಿ 
ಕಂಡುಬರುವ ಅಶಕ್ತ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. ಈ ಸೆ ಪ್ರಿಗೆ 
ಹಸಿವನ್ನು ವದಿಸುವ ಶಕ್ನ್ಕಿ ಇರುವುದು. ಇದಿಷು 


ಲಿಂ ಜೆ ಕ 
ಇದರಲ್ಲಿಯ ಮುಖ್ಯ ಔಷಧಿಯ ಗುಣಗಳು” 


ಪಂಡಿತರು ತಮ ಮಾತು ಮುಗಿಸುತಿ ದ ಂತೆಯೇ 
[3 “He 
ಲ, - ಹಿನ ವೆಜಾ ನಿಕ ಹೆಸರು 
ಸ ದೆ w ಬ 
“ಚೆನಪೋಡಿಯಂಆಲ,ಮ್‌?” ಎಂದಾಗಿರುವುದು. ನೂರು 
ಪಿ ನಲ್ರಿ > ಈ ಕೆಳೆಗಿನ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳು 
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ತೇವಾಂಶ 89.6 ಗ್ರಾಂ 
ಸಸಾರಜನಕ ಡ್‌್‌ 
ಮೇದಸ್ಸು bP 13? 
ಖನಿಜಾಂಶ ನ ತ 
ಪಾರಿನಾರಶ  ಜ- ಜ್ರ ನ್‌ 
ಕಾರ್ಬೋಹೈಡ್ರೇಟ್ಸ್‌ ಚ. ಎಸಿ 
ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ 150 ಮಿಲಿಗ್ರಾಂ 
ಫಾಸ್ಫರಸ್‌ ಗ ಇಷ 
ಕಬ್ಬಿಣ ಸು ತೆ 
ಥಿಯಾಮಿನ್‌ ಗಟ. ೫ 
ರಿಬೋಪ್ಲಾ ವಿನ್‌ EE CT ಚು 
ನಿಯಾಸಿನ್‌ Wp 

ಸಿ ಅನ್ನಾಂಗ NL 


ತಂಗಿ ಮಾತು ನಿಲ್ಲಿಸಿದ ಕೂಡಲೇ ಮಲ್ಲೇಶಿ ತಟ್ಟೆಗೆ 
ಕೃ ಹಾಕಿ ತಾನೊಂದು ಸೊಪ್ಪಿನೆಲೆ ಪಂಡಿತರ ಮುಂದೆ 
ಹಿಡಿದು ಕೇಳಿದ. 

“ಇದಾವ ಸೊಪ್ಪು ೆ 

ಸಳೇ ಸೊಪ್ಪು ತ 

“ಇದರಲ್ಲಿಯ ಔಷಧಿಯ ಗುಣಗಳನ್ನು ಹೇಳಿರಿ 
ಪಂಡಿತರೇ?” 


4] 
ಪಂಡಿತರು ಬಸಳೇ ಸೊಪ್ಪಿನಲ್ಲಿ ಅಡಕವಾಗಿರುವ 
ಔಷಧಿಯ ಗುಣಗಳನ್ನು ವಿವರಿಸತೊಡಗಿದರು.... 


ಬಸಳೇ ಸೊಪು ) 


“ಅನುದಿನದ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಬಸಳೇ ಸೊಪ್ಪನ್ನು ಸಾರು 
ಇಲ್ಲವೇ ಪಲ್ಯದ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸುತ್ತಾ ಬರುವುದರಿಂದ 
ದೇಹಕ್ಕೆ ತಾಸ ಮಾಡುವುದು. ಹಸಿವನ್ನು ಹೆಚಿ 3 ಸುವುದು. 
ಆರೋಗ್ಯ ವನ್ನು ವರ್ಧಿಸುವುದು”. 


ಪಂಡಿತರ ದೃಷ್ಟಿ ತನ್ನತ್ತ ಹರಿಯುವುದನ್ನೆ ಕ 
ಕಾಯುತ್ತಿ ದ್ದ ಲಕ್ಷಿ ದೇವಿ ಬಸಳೇ ಸೊಪ್ಪಿನ ಕುರಿತ ಸತ್ವ್ವಾ ೦ಶ 


ಗಳ ಏವರೆಗಳನ್ನು ಓದತೊಡಗಿದಳು. 


ಬಸಳೇ ಸೊಪ್ಪಿಗೆ ತೆಲುಗಿನಲ್ಲಿ ಎರ್ರ ಬಚ್ಚಲಿ ಎಂತಲೂ, 
ತಮಿಳಿನಲ್ಲಿ ಶಿವಪ್ಪು ಸಲಕೀರೈ ಎಂತಲೂ ಮತ್ತು 
ಮಲಯಾಳದಲ್ಲಿ ಬಸಲ ಎಂದೂ ಕರೆಯುವರು. ಆದರೆ 
ಇದರ ವೈಜ್ಞಾ ವಿಕ ಹೆಸರು “ಬಾಸಲ್ಲಾ ರುಬ್ರಾ” ಎಂದಾ 
ಗಿರುವುದು. ಈ ಸೂಪ್ಪಿನ ಸಂತತಿಯು ಬಸಲ್ಲೆ (ಸಿ 
ಕುಟುಂಬಕ್ಕೆ ಸೇರಿದ ರುಟ್ರಾಪ್ತಭೇದದ ಕೆಂಪು "ಎದ 
ವಾಗಿರುವುದು. ನೂರು ಗ್ರಾಂ ಸೊಪ್ಪಿನಲ್ಲಿ ಕೆಳಗಿನ ಈ 
ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳನ್ನು ಏಂಗಡಿಸಿರುವರು : 
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ತೇವಾಂಶ 90.8 ಗ್ರಾಂ | 
ಸಸಾರಜನಕ ಘ್‌ 
ಮೇದಸ್ಸು EK ಜ್‌ 
ಮಿನಿಜಾಂಶ 1.8 ಗ್ರಾಂ 
ಕಾರ್ಬೋಹೈಡ್ರೇಟ್ಸ್‌ ಜ್ರ 
ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ 20D ಮಿಲಿಗ್ರಾಂ 
ಫಾಸ್ಫರಸ್‌ ಜರ ದ 
ಕಬ್ಬಿಣ iQ 
ಥಿಯಾಮಿನ್‌ : 03 
ರಿಬೋಫ್ಲಾ ವಿನ್‌ ೧16: ೨ 
ನಿಯಾಸಿನ್‌ 0.5 ೫. 
ಸಿ ಅನ್ನಾಂಗ 812.3 


ಲಕ್ಷಿ ದೇವಿಯ ಮಾತು ವಿಂತ ಕೂಡಲೇ ಪಂಡಿತರು 
ತಟ್ಟೆಯಿಂದ ತೆಗೆದುಕೊಂಡ ಸೊಪ್ಪಿ ನೆಲಯನ್ನು ತೋರಿ 
ಮಾತು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದರು. 


“ಇದು ನುಗ್ಗೆ ಸೂಪ್ಪು 3 ಸೂಪ್ರಿನ ಣಷಧಿಯ 
ಗುಣಗಳನ್ನು ನಾನು ತಿಳಿಸುವ ಮೊದಲು ಲಕ್ಷಿ ಒಯು ಮಗ 
ಅದರ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶದ ಪಟ್ಟಯನ್ನು ನಿಮಗೆ ತಿಳಿಸಲಿರು 
ಬಳು ಸತ್ತ 


| 
ಲಕ್ಕ ದೇವಿ ತಡಮಾಡಲಿಲ್ಲ. ಕೂಡಲೇ ನುಗ್ಗೇ 
ಸೊಪ್ಪಿನ ಕುರಿತು ಓದತೊಡಗಿದಳು. | | 


ನುಗ್ಗೆಸೊಪ್ಪು 


ನುಗ್ಗೆ ಸೊಪ್ಪಿ ಗೆ ಮಳಯಾಳದಲ್ಲಿ ಮುರೆಂಗ 
ಎಂತಲ್ಕೂ ತೆಲುಗಿನಲ್ಲಿ ಮುನಕೂರಾಕು ಎಂತಲೂ ಮತ್ತು 
ತಮಿಳಿನಲ್ಲಿ ಮುರಂಗಕೀರೈ ಎಂತಲೂ ಕರೆಯುವರು. ಆದರೆ 
ಇದರೆ ವೈಜ್ಞಾ ನಿಕ ಹೆಸರೆ "ಮೊರಿಂಗ ಒಲಿಫೆರಾ” ಎಂದಾ 
ಗಿರುವುದು. ನೂರು ಗ್ರಾಂ ನುಗ್ಗೆ ಸೊಪ್ಪಿ ನಲ್ಲ ಈ ಕಳಗಿನ 
ಪೌಷಿ ಶಿ ಕಾಂಶಗಳನ್ನು 


ತೇವಾಂಶ 15.9 ಗ್ರಾಂ 
ಸಸಾರಜನಕ 6.7 ಸ 
ಮೇದಸ್ಸು ಗಳ ಇತ 
ಖನಿಜಾಂಶ 2.3 ಸ 
ನಾರಿನಾಂಶ 0.9 ಡ್ಯ 
ಕಾರ್ಬೋಹೈಡ್ರೇಟ್ಸ್‌ 192.5 ಖಿ 

ಕ್ಯಾಲ ಯಂ 440 ಖು ಲಿಗ್ರಾಂ 
ಫಾಸ ರಸ್‌ 7.0 ತ್ತ 


ಕಬ್ಬಿಣ 7.0 
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ಥಿಯಾಮಿನ್‌ 0.06 ಹ 
ರಿಬೋಫ್ಲಾ ಏನ್‌ 0.05 ಸ 
ನಿಯಾಸಿನ್‌ 0.8 5 
ನಿ ಅನ್ನಾಂಗ 220 ಹಿ 


ಮಗಳು ಓದಿದ್ದು ಮುಗಿಸಿದ ಕೂಡಲೇ ತಾಯಿ 
ಸೀತಮ್ಮ ಹೀಗೆ ಹೇಳಿದರು. 

"ಈ ದಿನ ನಮ್ಮ ಮನೆಯಲ್ಲೂ ನುಗ್ಗೇ ಸೊಪ್ಪಿನ 
ಪಲ್ಯ ಹಾಗೂ ಸುವರ್ಣಗಡ್ಡೆ ಸಾರು ಮಾಡಿದ್ದಿ ತ್ರಿ ಸೈ 


“ಹೌದೇನು ? ನುಗ್ಗೆ ಸೊಪ್ಪಿ ನ ಪಲ್ಯ ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ 
ವುಳ್ಳ ವರಿಗೆ ಮದ್ದಿ ನಂತೆ ಕೆಲಸ ಮಾ ಅಲ್ಲದೆ ಈ 
ಸೊಪ್ಪಿನ ಹಸಿ ರಸವನ್ನು ಗಂಡ ಮಾಲೆವುಳ್ಳೆ ವರಿಗೆ ಬಾಹ್ಯ 
ಲೇಪೆನವಾಗಿ ಬಳಿಯಲು ಬರುವುದು. ಸೊಪ್ಪಿನ ಗುಣ 
ವಿಶೇಷಗಳನ್ನು. ನುಗ್ಗೇ  ಸೊಪ್ಪಿ ನೊಂದಿಗೆ" ಸಧ್ಯಕ್ಕೆ 
ಮುಕ್ತಾಯ ಹಾಡಬಹುದಲ್ಲವೇ ?” 

“ಸಧ್ಯಕ್ಕೆ ಸೊಪ್ಪಿನ ವಿಚಾರ ಅಂತ್ರ ಮಾಡಿ, ಇದೀಗ 
ನಮ್ಮ ಯಯವ ಹೇಳಿರುವ ಸುವರ್ಣಗಡೆ ಬಗ್ಗೆ 
ನಾಲ್ಕು ಮಾತು ಹೇಳಿಬಿಡಿ ಪಂಡಿತರೇ !” 


ಮಲ್ಲೆ ಶಿ ವಿನಂತಿಸಿಕೊಂಡ. ರಾಮರಾಯರು ಅದಕ್ಕ 
ಒತ್ತು ಕೊಟ್ಟಿ ರು. ಅವರೆಂದಿದ್ದೆಂದರೆ.... 


ಚತು ಪಂಡಿತರೇ....ಗಡ್ಡೆ....ಗೆಣಸುಗಳ ಬಗ್ಗೆ 


ಸತ 4s 


ನಾಲ್ಕು ಮಾತು ತಿಳಿಸಿ ಈ ಉಪಯುಕ್ತ ವಿಚಾರಾನ : 
ಚತು ಮಂಗಳೆ ಮಾಡಿ. ನಮಗೆಷ್ಟೋ ವಿಚಾರ ತಿಳಿಸಿ 
ಕಣ್ಣು ತೆರೆಸಿದಿರಿ 1? | 
"ನಿಜ ಪಂಡಿತರ (ಬಹು ಉಪಕಾರವಾಯಿತು. 
ಗೆಡ್ಡೆ —ಗೆಣಸು ಹಾಗೂ ಕೆಸರಿನ ದಂಟನ ಬಗ್ಗೆ ನಮಗೆ 
ತಿಳಿಯ ಹೇಳಿಬಿಡಿ ಸಾಕು. ಹೇಗೂ ಅಡಿಗೆ ಆಗಿದೆ, ಊಟ 
ಮಾಡಿಕೊಂಡೇ ಹೋಗುವಿರಂತೆ !” po 
ಸೀತಮ್ಮನವರೂ ಒತ್ತಾಯಪಡಿಸಿದರು. ಪಂಡಿತರು. 
ಅನ್ಯಮಾರ್ಗವಿಲ್ಲದೆ ಸುವರ್ಣಗಡ್ಡೆ ಯ ಬಗ್ಗೆ. ಹೇಳತೊಡಗಿ 
ದರು.... ಕ 


ಸುವರ್ಣ ಗಡೆ 


“ಸುವರ್ಣ ಗಡ್ಡೆಗೆ ಕೆಮ್ಮು ದಮ್ಮು ಹಾಗೂ. ಮೂಲ 
ವ್ಯಾಧಿಯನ್ನು ಉಪಶೆಮನಗೊಳಿಸುವ ಶಕ್ತಿ ಇರುವುದು. 
ಈ ಗಡ್ಡೆಯನ್ನು ಅಡಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಆಗಾಗ ಸಾರಿನರೂಪದಲ್ಲಿ 
ಅಲ್ಲವೇ ಪಲ್ಯದ. ರೂಪದಲ್ಲಿ ತಯಾರಿಸ ಸೇವಿಸುತ್ತಾ ಬರು 
'ವುದು ಒಳ್ಳೆ ಯದು. ಆದರೆ ಸುವರ್ಣ ಗಡ್ಡೆಯ ಬಗ್ಗೆ 
ಒಂದು ಎಚ್ಚ ರಿಕೆಯ ಮಾತು !- 


ನನು ಪಂಡಿತರೇ 1? 
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- ಷೀತಮ್ಮನವರು ಗಾಬರಿಯಿಂದ ಕೇಳಿದರು. ಉಳಿದ 
ಪರೂ ಭೀತಿಯಿಂದ ಅವರತ್ತ ನೋಡಿದರು. 
“ಮತ್ತೇನೂ ಇಲ್ಲ! ಚರ್ಮರೋಗದಿಂದ ನರಳು 
ತರುವವರು ಮಾತ್ರ ಸುವರ್ಣಗಡ್ಡೆ ಯನ್ನು ತಿನ್ನ ಬಾರೆದು. 
ಅದರಿಂದ ರ್ಮ ಉಲ್ಬ ಇಗೊಳ್ಳು ತ 


“ಸದ್ಯಕ್ಕೆ ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಯಾರಿಗೂ ಚರ್ಮ ರೋಗವಿಲ್ಲ. 
ಈಗ ಸ ತೆ ಗಡ್ಡೆ ಯಲ್ಲಿಯ ಪೌಷ್ಟಿ ಕಾಂಶಗಳೆ ಪಟ್ಟಿ 
ಯನ್ನು ಓದುವೆಯಾ ಲಕ್ಷಿ A 
ಮಲ್ಲೇಶಿ ತನ್ನ ತಂಗಿಗೆ ಹೇಳಿದ. ಆಕೆ ಓದತೊಡಗಿ 
ದಳು : 

ಸುವರ್ಣ ಗಡ್ಡೆ ಯನ್ನ ತೆಲುಗಿನಲ್ಲಿ ಕಂದಗಡ್ಡ 
ಎಂತಲೂ, ತಮಿಳಿನಲ್ಲಿ ಶೇನೈ ಗಳಗ ಎಂತಲೂ ಕರೆಯು 
ವರು. ಆದರೆ ಇದರ ಜಾ ವಕ ಹೆಸರು “ಅಮರ್‌ 
ಫೋಫಾಲಿಸ್‌” ಎಂದಿರುವುದು ನೂರು ಗ್ರಾಮಿನ ಗಡ್ಡೆಯಲ್ಲಿ 
ಈ ಕೆಳಗಿನ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳನ್ನು ಗುರುತಿಸುವರು : 


ತೇವಾಂಶ 78.7 ಗ್ರಾಂ 
ಸಸಾರಜನಕ ಜಡ ್‌್‌॥ 
ಮೇದಸ್ಸು ಗ 
ಖನಿಜಾಂಶ 0.8 ಸ 


"ನಾರಿನಾಂಶ 0.8: 


| 47 
ಕಾರ್ಬೋಕೈಡ್ರೇಟ್ಸ್‌ ಸಿಕ ಡಿ 


ಸುಣ 3 ಬ ೦ ಆ ಟ್ರಾ ೦ 
| ನಿಕೋಟಿನ್‌ ಆಮ್ಲ 20.7 
ಸ್‌ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಸಟ 
ಫಾಸ್ಪರಸ್‌ 34 
ಕಬ್ಬಿಣ ; 0.6 
| ಥಿಯಾಮಿನ್‌ ಇ TUB ೬ 
ರಿಜೋಪ್ಲಾವಿನ್‌ 0.07 " 
ನಿಯಾಸಿನ್‌ 0.7 
ನಿ ಅನ್ನಾಂಗ ವ ತ 
ಎ ಅನ್ನಾಂಗ : 434 


4 ಸುವರ್ಣ ಗಡ್ಡೆಯ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳನ್ನು ಓದಿ 
. ಹೇಳಿದ ಲಕ್ಷಿ ದೇವಿಯೇ ಪಂಡಿತರೊಡನೆ ಹೀಗೆ ಹೇಳಿದಳು: 
ಗ್‌ “ಆಲೂಗಡ್ಡೆ ನೂ ಗಡ್ಡೆ. ಜಾತಿಗೆ ಸೇರಿದ್ದು ತಾನೆ ? 
ಅದರ ಬಗ್ಗೆ ಸ್ವಲ್ಪ "ಹೇಳಿ ಪಂಡಿತರೇ !” 1.೫. 
| ಪಂಡಿತರು. ಆಲೂಗಡ್ಡೆ ಯಲ್ಲಿ ಅಡಗಿರುವ ಔಷಧಿ 
- ಗುಣಗಳನ್ನು ಪರಿಚಯ ಮಾಡತೊಡಗಿದರು. 


ಆಲೂಗಡ್ಡೆ 


“ಆಲೂಗಡ್ಡೆ ಯನ್ನು ಹಸಿಯಾಗಿ ಕೆಲ ವ್ನಾ ಧಿಗಳಲ್ಲಿ 
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ಬಳಸಬಹುದು. ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಸುಟ್ಟ ಗಾಯಕ್ಕೆ ಆಲೂಗಡ್ಡೆ 
ಯನ್ನು ನುಣ್ಣಗೆ ಅರೆದು ಪಟ್ಟು ES. ಅಲ್ಲದೆ 
“ಗೆ ಹಾಗೂ ಸಾ ಚರ್ಮ ಕೋಗಗಳ 
ಮೇಲೆಯೂ ಹಸಿ ಆಲೂಗಡ್ಡೆ ಯನ್ನು ನುಣ್ಣಗೆ ಅರೆದು 
ಸ್ವಲ್ಪ ಅರಿಶಿನದ ಪುಡಿ ಮತು ಬಂಬೆರೆಸ ಬೆರಸಿ ಮೇಲೆ 
ಹೆಬ ಬಹುದು, ಬಹುಬೇಗ ಗುಣ ದೊರೆಯುವುದು. 


ಆಲೂಗಡ್ಡೆಯನ್ನು ಅನುದಿನದ ಅಡಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಬೇಯಿಸಿ 
ಸಾರು ಇಲ್ಲವೇ ಪಲ್ಯದ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಆಹಾರದೊಡನೆ ಸೇವಿಸ 
ಬಹುದು. ಆದರೆ ಇದನ್ನು ಸಂಧಿವಾತದಿಂದ ನರಳುವವರು 
ಸೇವಿಸದಿರುವುದು ಒಳ್ಳೆ ಯದು. ಉಳಿದವರಿಗೆ ಇದು 
ಒಳ್ಳೆ ಯದೇ ಎನ್ನ ಸ ಇದರಲ್ಲಿಯ ಪೌಷ್ಟಿ ಕಾಂಶಗಳನ್ನು 
ಹೇಳು ಲಕ್ಷಿ, 1 


ಪಂಡಿತರ ಮಾತಿನಂತೆ ಆಲೂಗೆಡ್ಡೆ ಯಲ್ಲಿ ಪೌಷ್ಟಿ 
ಕಾಂಶಗಳಿನ್ನು ಆಕೆ ವಿವರಿಸಿದಳು. 


ಕ ಆಲೂಗಡೆ ಗೆ ತೆಲುಗಿನಲ್ಲಿ ಬಂಗಾಳದುಂಪ ಎಂತಲೂ, 

ತಮಿಳು ಮತ್ತು” ಮಳೆಯಾಳದಲ್ಲಿ ಉರುಳ್ಳೆ ಕಿಳೆಂಗು 
ಎಂತಲೂ ಕರೆಯುವರು. ಆದರೆ ಇದರ ವೈಜ್ಞಾ ನಿಕ ಹೆಸರು 
“ನಸೋಲಾನಂ ಟ್ಯುಬರೋಸಂ” ಎಂದಾಗಿರುವುದು. ತಿನ್ನ 
'ಲರ್ಹವಾದ ನೂರು ಗ್ರಾಂ ಆಲೂಗಡ್ಡೆಯಲ್ಲಿ ಈ ಕೆಳಗಿನ 
"ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳು ಅಡಗಿರುವುವು. 
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ತೇವಾಂಶ TT ಗ್ರಾಂ 
ಸಸಾರಜನಕ SLB © 


ಮೇದಸ್ಸು 0.1 ಗ್ರಾಂ 


"ಖನಿಜಾಂಶ 0.6 


ನಾರಿನಾಂಶ . 0.6 
ಕಾರ್ಬೋಹೈಡ್ರೇಟ್ಸ್‌ 22.6 » 


ಫಾಸ್ಪರಸ್‌ | 40 ಮಿಲಿಗ್ರಾಂ 
ಕಬ್ಬಿಣ ಮ ೫ 


ಸುಣ 10 


ಮೆಗಿ ಹಿಯಂ. 20 


ಅಕ್ಸಾಲಿಕ್‌ ಆಮ್ಲ 3p 
ನಿಕೋಬಿನ್‌ ಆಮ Ko 
ಸೋಡಿಯಂ _ 11.0 
ಪೊಟ್ಯಾಸಿಯಂ 0.20 
ತಾಮ್ರ ಊಟಿ ..? 
ಗಂಧಕ | 37 
ಕ್ಲೋರಿನ್‌ 16 4 
ಥಿಯಾಮಿನ್‌ 0.1 
ರಿಜೋಫ್ಲಾ ವಿನ್‌ 0.01 

ಸಿ ಅನ್ನಾಂಗ... 17 

ಎ ಅನ್ನಾಂಗ 40 ಇ.ಯು . 
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ಲಕ್ಷ್ಮಿ ಓದಿದ್ದು ಮುಗಿದ ಕೂಡಲೇ... ಪಂಡಿತರು 
ಇನ್ನೊಂದು ಗಡ್ಡೆ ಯಾದ ಗಾಜಿನ ' ಆ ಯ ಬಗ್ಗೆ 
ಹೇಳೆತೊಡಗಿದರು : 


ಗಾಜಿನ ಮ್ಯಾ 


“ಗಾಜಿನ ಗಡ್ಡೆ ಗೆ ಇನ್ನೊ ಎದು ws ಕ್ಯಾರೇಟ್‌ 
ಎಂದು. ಇದನ್ನು ಹಸಿಯಾಗಿಯೇ ಬಳಿಸಿದರೆ -. ಹೆಚ್ಚಿ ನ 
ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶ ದೊರಕುವುದು: ಇದರೆ ಕ್ರಮವಾದ ಸೇವನೆ 
ಯಿಂದ ಕಣ್ಣಿ ಗೆ ನರಗಳಿಗೆ ಶಕ ಕ್ಲಿಯನ್ನಿ ಗ ದೃಷ್ಟಿ ದೋಷ 
ವನ್ನು ಪರಿಹರಿ ಸುವುದರಲ್ಲಿ : ಸಹಾಯ ಎಜು ಸ 


“ಮತ್ತಾವ ಉಪದ್ರವ ನೀಗಿಸುವುದು ಪಂಡಿತರೇ 1” 

ರಾಮರಾಯರ ಪ್ರಶ್ನೆಗೆ ಪಂಡಿತರು ಹೀಗೆ 
ಉತ್ತರಿಸಿದರು : | 

ಆ ಕ್ಯಾರೆಟ್‌ ರಸ ಸವನ್ನು ಪ್ರ ಪತಿ ರಾತ್ರಿ 'ಊಟಿದ 


ನಂತರ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಮಲಬದ್ದತೆಯನ್ನು 
ನೀಗಿಸುವುದು.” 
«ಇದರ ಉಬ್ಬಿ ನಕಾಯಿ ಹಾಕಿದರೆ ಹೇಗೆ ಪಂಡಿತರೇ?” 
ನೀತಮ ನವರ ಪ ಸ್ರಶ್ಲೆಗೆ ಪುಂಡಿ 3 ಬ್ರ ಹೀಗೆ 
ಉತ್ತರಿಸಿದರು. ಎನ್‌ 
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“ಉಪ್ಪಿನಕಾಯಿ; ಹಾಕಬಹುದು. ಬಹು ರುಚಿಯಾಗಿ 
ರುವುದು. ಒಂದು ತುತ್ತು ಅನ್ನ ಹೆಚ್ಚು ತಿನ್ನಬಹುದು. 
ಇದನ್ನು ಸಣ್ಣಕ್ಕೆ ತುರಿದು ನ ತಯಾರಿಸಿ 
ಸೇವಿಸುವುದರಿಿದ ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ ಹೆಚು ು ವುದು. ದೇಹದಲ್ಲಿ 
ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿ ಬೆಳೆಯುವುದು. - 


ಪಂಡಿತರು ಅಷ್ಟು ಹೇಳಿ ಲಕ್ಷಿ ದೇವಿಯ ಕಡೆ ದಷಿ 
ಹರಿಸಿದರು. ಅದನ್ನು RE ಆಕೆ ನೋಟ್‌ 
ಬುಕ್‌ ತೆರೆದು ಕ್ಯಾರಟ್ಟನ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶದ : ಹರನು 
ಓದತೊಡಗಿದಳು... 


ಕ್ಯಾರಟ್ಟಿ ಗೆ ಹಿಂದಿಯಲ್ಲಿ ಗಾಜರ್‌ ಎಂದು ಹೇಳುವರು. 
ತೆಲುಗಿನಲ್ಲಿ ಗಜ್ಜ ರೆ ಎನ್ನು ವರು. ಆದರೆ ಇದರ ವೈಜ್ಞಾ ನಿಕ 
ಹೆಸರಿ ಆ "ಡಾಕಸ್‌ ಕರೋಟ” ಎಂದೆನ್ನು ವರು. ಇದರ 
ನೂರು ಗ್ರಾ ಮಿನಲ್ಲಿ ಈ ಕೆಳೆಗೆ ಕಾಣಿಸಿದ ಪೌಷ್ಟಿ ಕಾಂಶಗಳು 
ಅಡಗಿರುವೆವು : 


ಸಭ ಸ ಗ್ರಾಂ 
ಸಸಾರಜನಕ '" "9099 7” 
ಮೇದಸ್ಸು ET 0/3 
ಖನಿಜಾಂಶ 1.1 
ನಾರಿನಾಂಶ: ಸ  . 


ಕಾರ್ಬೋಹೈಡ್ರೇಟ್ಸ್‌ 10.6 
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30 €್ಲ 


80 : 


ಫಾಸ್ಫರಸ್‌ 

ಕಬ್ಬಿಣ ಗ. 
ಸುಣ 

ಮೆಗ್ನೀಷಿಯಂ 14 
ಅಕ್ಸಾಲಿಕ್‌ ಆಮ್ಲ ದ 
ಸೋಡಿಯಂ 35.6 
ಪೊಟ್ಯಾಸಿಯಂ | 108 
ತಾಮ್ರ 0.13 
ಗಂಧಕ 27 
ಥಿಯಾಮಿನ್‌ 0.04 


ರಿಬೋಫ್ಲಾ ವಿನ್‌ 0.02 
ನಿಕೋಟನ ಆಮ್ಲ 0.6 
ನಿ ಅನ್ನಾಂಗ 3 
ಎ ಅನ್ನಾಂಗ 3150 


ಲಕ್ಷಿ ದೇವಿ ಓದಿ ಮುಗಿಸಿದ್ದ ನ್ನ ರಿತ ಪಂಡಿತರ 


94 


ಇ.ಯು 


ಜಾರಿ ತಂದೆಯತ್ತ ತಿರುಗಿ ಹೇಳಿದ : 


“ 
ಹೇಳಿ !” 
ಪಂಡಿತರು 


ತಲೆಯಾಡಿಸಿ 


ಹೇಳತೊಡಗಿದರು : 


ಅಪ್ಪಾ.... ಈಗ ಬೀಟ್‌ರೂಟ್‌ ಗಡ್ಡೆ 


ಬೀಟ್‌ರೂಟ್‌ 


* 
1 
ಎ 
ತೆ 
"3 
ಹ 
ಕ್‌ 
$ 
r 
ಕ್‌ 
ತ್ಹ 
| 
ಶೆ 
ತೆ 
4 
4 


WW 


| 
»4 
ಫಿ 
ಸ ಸುತ 
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ಬೀಟ್‌ರೂಟ್‌ ' 


“ಬೀಟ್‌ರೂಟ್‌ ಗಡೆ ರಕ್ಕವರ್ಣವಾಗಿರುವುದರಿಂದ 
ಇದನ್ನು "ರಕ್ತ ಗಡ್ಡೆ >: ಎಂದೂ ಹೇಳುವುದುಂಟು. ಇದನ್ನು 
ಏರುರಕ್ತ ಒತ್ತ ಡವಿರುವವರು ಪ ತಿದಿನವೂ ಪಲ ದ ರೂಪ 
ದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸುತ್ತಾ ಬಂದರೆ ಉತ್ತಮ ಫಲ ದೊರೆಯುವುದು. 
ಅಲ್ಲದೆ ಇದನ್ನು. ಮಧುಮೇಹ ರೋಗವುಳ್ಳೆ ವರೂ ಉಪ 
ಯೋಗಿಸುತ್ತ ಬರಬಹುದು. ಇದರೆ ಕ್ರಮವಾದ ಸೇವನೆ 
ಯಿಂದ ರಳ ದಲ್ಲಿಯ ಹೆಚ್ಚಿ ನಸ ಸಕ್ಕ ರೆ ಅಂಶವು ತಗು  ವುದ್ದು 


ಮೂತ್ರ ದಲ್ಲಿಯ ಸಕ್ಕರೆಯು ಇ ಇಲ್ಲಪಾಗುವುದು” 


A 


ಆಗ ರಾಮರಾಯರು ಮಧ್ಯೆ ಪ್ರವೇಶಿಸಿ ಹೀಗೆ 
ಹೇಳಿದರು : 

“ಪಂಡಿತರೇ... ಬೀಟ್‌ರೂಟನ್ನು ಬಳಸಬ ಹೋಮಿಯೋ 
ಪತಿಯಲ್ಲಿ "ಬೇಟಾ ವಲ್ಲಾ ರಿಸ್‌' ಎಂಬ ಹೆಸರಿನಲ್ಲಿ ಔಷಧಿ 
ಯನ್ನು ತಯಾರಿಸಿರುವರು. ಅದರ ಬಗ್ಗೆ oe ತಿಳಿಸಲೇ?” 
Fp "ಅಗತ್ಯ ವಾಗಿ ತಿಳಿಓ !” 
ಪಂಡಿತರು ಅ ಅಷ್ಟು ಹೇಳಿದ ಸೆ ರಾಮರಾಯರು 
ತಿಳಿದ ಆ ಮಾಹಿತಿಯನ್ನು ಹೀಗೆ ವಿವರಿಸಿದರು : 


ಸಣ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಹ ಕ್ಷಯ ಚ್ಟ 


ತಮಗೆ 


2% 
ಉಪದವಕೆ ಬೇಟಾವಲಾ ರಿಸ್‌ ಅನ್ನು 2೫ಸತ್ರ ಛಿ 
ತ ಕ್‌ ೧ 


೨4 


ಕೊಡುತ್ತಾ ಬಂದರೆ ಗುಣ ದೊರೆಯುವುದಾಗಿ ತಿಳಿದು : 
ಬಂದಿದೆ? 

“ನಾನೀಗ ಬೀಟ್‌ರೂಟ್‌ ಕುರಿತ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳನ್ನು 
ಓದಲೇ ಪಂಡಿತರೇ ?” 

ಲಕ್ಷಿ ಬೆದೇವಿಯ ಮಾತಿಗೆ ಪಂಡಿತರು ಸಮ್ಮತಿ 
ಸೂಚಿಸಿದರು. ಆಕೆ ಓದತೊಡಗಿದಳು. 

ಬೀಟ್‌ರೂಟನ್ನು ಹಿಂದಿಯಲ್ಲಿ ಚುಕುಂದರ್‌ ಎನ್ನು 
ವರು. ಆದರೆ ಇದರ ವೈಜ್ಞಾ ನಿಕ ಹೆಸರು “ಬೀಟಾ 
ವಲ್ಲಾರಿಸ್‌” ಎಂದಿರುವುದು. ನೂರು ಗ್ರಾಂ ಬೀಟ್‌ರೂಟ್‌ 
ನಲ್ಲಿ ಈ ಕೆಳಗಿನ ಅಂಶಗಳು ಅಡಗಿರುವುವು. 


ತೇವಾಂಶ 87.7 ಗ್ರಾಂ 
ಸಸಾರಜನಕ 1,7 
ನ id ನೆ 
ಮೇದಸ್ಸು 0.1 ಗ್ರಾಂ 
ಖನಿಜಾಂಶ 0.8 
ನಾರಿನಾಂಶ 0.2 
ಎಸೆ ಬೊ ಹೈಡ್ರೇಟ್ಸ್‌ NG 
ಸುಣ 200 ಮಿಲಿಗಾ,ಂ 
೬, 
ಮೆಗ್ನೀಷಿಯಂ ತ 
ಅಕ್ಸಾಲಕ್‌ ಆಮ i 40 


ಘಫಾಸ ರಸ್‌ 
ಫಾಸ್ಫಿ 55 
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ಕಬ್ಬಿಣ | ಬಂ 
ಸೋಡಿಯಂ 59.0 7” 
ಪೊಟ್ಯಾಸಿಯಂ 43 
ತಾಮ್ರ 0.20 7? 
ಗಂಧಕ 14 
ಥಿಯಾಮಿನ್‌ 0.04 


ರಿಬೋಫ್ಲಾವಿನ್‌ 0.09 
ನಿಕೋಟನ್‌ ಆಮ್ಲ 0.4 
ಬ ಅನ್ನಾಂಗ 88.0 


ಓದಿದ್ದು ಮುಗಿಯಿತು. ಆದರೆ . ಲಕ್ಷ್ಮೀದೇವಿ 
ನೋಟ್‌ಬುಕ್ಸನ್ನು ಮುಚ್ಚ ಲಿಲ್ಲ. ಪಂಡಿತರೆತ್ತ ಹೊರಳಿ 
ಹೀಗೆ ಹೇಳಿದಳು. 

“ಮುಂದಿನ ಪುಟದಲ್ಲಿ ಕೋಸು ಗಡ್ಡೆಯ ಬಗ್ಗೆ 
ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳ ವಿವರವಿದೆ. ಓದಲೇ?” 

“ಆದೀತು !” 

ಲಕ್ಷ್ಮೀದೇವಿ ಕೋಸು ಗಡ್ಡೆ ಯ ಬಗೆಗಿನ ವಿವರ 
ಗಳನ್ನು ಓದತೊಡಗಿದಳು.... 


ಕೋಸು ಗಡ್ಡೆ 
ಇದನು ಗಡ್ಡೆ ಕೋಸು ಅಥವಾ ನಾಲೋಲ್‌ ಎಂದು 
ಕರೆಯುವರು. ಆದರೆ ಇದರೆ ವೈಜ್ಞಾ ನಿಕ ಹೆಸರು “ಬ್ರಾಸಿಕಾ 
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ಕಾಲರೋ ಪಾ” ಎಂದಿರುವುದು. ನೂರು ಗ್ರಾಂ ಗಡ್ಡೆ 
ಕೋಸಿನಲ್ಲಿ ಈ ಕೆಳಗಿನ ಪೌಷ್ಟಿ ಕಾಂಶಗಳು ಅಜಿಹೆವುವು? 
ತೇವಾಂಶ 92.7 ಗ್ರಾಂ 
ಸಸಾರಜನಕ Ee 
ಮೇದಸ್ಸು SR 
ಖನಿಜಾಂಶ 0.7 ಚ 
ನಾರಿನಾಂಶ gh Mg 
ಸುಣ 20 ಮುಲಿಗಾ.ಂ 
ಮೆಗ್ಬೀಷಿಯಂ 187503 
ಅಕ್ಸಾ ಪಿಕ್‌ ಆಮ 10 
| ನಿಕೋಟನ್‌ ಅಮ 0.5 
ಪಾಸ ರಸ್‌ 35 
ಪೊಟ್ಯಾಷಿಯಂ 35 
ಸೋಡಿಯಂ ಚಿಲ್ಲಿ 
ಕಬ್ಬಿಣ 0.4 ಫಿ 
ತಾಮ 0.09 p 
ಗಂಧಕ 143 
ಧಿಯಾಮಿನ್‌ 0.09 Ne 
ರಿಬೋಫ್ಲಾ ಏನ್‌ 0.12 ಸ 
ತು ಅನ್ನಾಂಗ 881 ಘೆ; 
** ನಔ ಅನ್ನಾಂಗ 36 ಇ.ಯು 


೨7 


ಲಕ್ಷ್ಮಿದೇವಿ ಗಡ್ಡೆ ಕೋಷಿನಲ್ಲಿ ಅಡಗಿರುವ ಪೌಷ್ಟಿ 
ಕಾಂಶಗಳೆ ಪಟ್ಟಿಯನ್ನು ಓದಿ ಮುಗಿಸಿದಳು. 

ಪಂಡಿತರು ತಮ್ಮ ಗಂಟಲನ್ನು ಸರಿಮಾಡಿಕೊಂಡು 
ಹೀಗೆ ಹೇಳತೊಡಗಿದರು : 

“ಗಡ್ಡೆ ಕೋಸು ದೀರ್ಥ ಕಾಲದ ಮಲಬದ್ಧ ತೆಯನ್ನು 
ಹೋಗಲಾಡಿಸುವುದು [” 


(( ಹೇಗೆ 9» 


“ಅದು ಹೇಗೆಂಬುದು ಕೇಳು ಮಲ್ಲೆ (ಶ್ರಿ, ಗಡ್ಡೆ 
ಕೋಸನ್ನು ಟೆನಾ ) ಗಿ ತೊಳೆದು ಅದನ್ನು ಸಣ್ಣಗೆ ಹಚಿ | ಪಲ್ಯ 
ಇಲ್ಲವೇ ಜಸ ಮಾಡಿ ಸೇವಿಸಬಹುದು. ಇಲ್ಲವೇ ಎಳೆಯ 
ದಾದ ಗಡೆ ತ ಕೋಸನ್ನು ಸಿಪ್ರ ಬಿಡಿಸಿ ಹಸಿಯದಾಗಿಯೇ ಸ 
ಸಣ್ಣ ಚೂರು ಮಾಡಿ ಸ ಸ್ವಲ್ಪ ' ನಿಂಬೇಹುಳಿ ೫ ಹಿಂಡಿ ಭಾ 
ರೂಪದಲ್ಲೂ ಸೇವಿಸಬಹುದು. ಹೀಗೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಸೇವಿಸು 


ವುದರೀದ ಮಲಬದ್ಧ ತೆ ನೀಗುವುದು.” 


ಮಲ್ಲೆ ಶಿ ತ Fh ಗೊಂಡು ಮತ್ತೊಂದು ಪ್ರಶ್ನೆಯ ನ್ಪು 
ಪಂಡಿತರ ಮುಂದಿಟ ಆಪಶೆ ಯೆಂದರೆ.. _ 
4 ಗವ 


ಮತಾ ವ 8ನೆ ಇದು ಉಪಯೋಗ 


ಪಂಡಿತರು ಮಲ್ಲೇಶಿಯ ಗೆ. ಹೀಗೆ 


AW 


ಲು 
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ಇದು ದೃಷ್ಟಿ ನರಗಳಿಗೆ ಚೈತನ್ಯ ನೀಡುವುದರಿಂದ 
ದೃಷ್ಟಿದೋಷವಿದ್ದ ವರು ಇದನ್ನು ಕ್ರಮವಾಗಿ: ಸೇವಿಸುತ್ತ 
ಬರುವುದರಿಂದ ಅವರ ದೃಷ್ಟಿ ದೋಷವು ET 
ವುದು. ಅವರ ಆ ಉಪದ್ರ ವು ದೂರವಾಗುವುದು” 


ಪಂಡಿತರು. ಒಂದು ಗಳಿಗೆ ಯೋಚಿಸಿ ನಂತರ 
ಮಾತನಾಡತೊಡಗಿದರು. ಅವರು ಹೇಳಿದ್ದೆ ಹರಿಯ 


ಔಷಧಿ ಗುಣಗಳ ಬಗೆಗೆ 
ಗೆಣಸಿನ ಬಗ್ಗೆ ಸ್ವ್ವ ಲ್ಪ 


ಬ್ಯ 
ತಿಳಿದುಕೊಂಡರೆ ಸಾಕು. “ಅನೆ 
ವಿಷೆಯಗಳನ್ನು ತಿಳಿಸಲೇ ?” 


“ಗಡ್ಡೆ ಕೋಸಿನ ಬಗ್ಗೆ ಇಷೆ 
ಸ್ನ 


“ತಿಳಿಸಿ ಪಂಡಿತರೇ....ಗೆಣಸಿನಲ್ಲಿ ಎರಡು ಬಗೆಗಳು 
ಇವೆಯಲ್ಲವೇ ?* 


ರಾಮರಾಯರ ಪ ಪ್ರಶ್ನೆಗೆ ಪಂಡಿತರು ಮಾತು ಮುಂದು 
ವರಿಸಿದರು. 


“ಹೌದು, ನೀವು ಹೇಳಿದ್ದು ನಿಜ ರಾಮ 
ರಾಯರೇ....ಗೆಣಸಿನಲ್ಲಿ ಎರಡು ಜಾತಿಗಳಿವೆ. ಒಂದು ಸಿರಿ 
ಗೆಣಸು ಅಂತ. ಮತ್ತೊಂದು ಮರೆಗೆಣಸು ಅಂತ. ಎರೆಡು 
ವಿಧಗಳೆಲ್ಲಿಯ ಔಷಧಿಯ ಗುಣಗಳನ್ನು ತಿಳಿಸುತ್ತೇನೆ. ಈಗ 
ಮೊದಲು ಸಿಹಿಗೆಣಸಿನ ಬಗ್ಗೆ ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳೋಣ 
ಆಗದೇ ?” 
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ಎಲ್ಲರೂ ತಲೆಯಾಡಿಸಿ ಪಂಡಿತರ ಮುಂದಿನ ಮಾತು 


ಗಳನ್ನು 2 ಸಿದ್ದ ರಾಗಿ ಕಿವಿ ವಿಮಿರಿಸ ಕುಳಿತರು. 
ಪಂಡಿತರು ಹೇಳತೊಡಗಿದರು... 


«ಓಹಿಗೆಣಸನ್ನು ಕೆಲವರು ಹಸಿಯಾಗಿಯೂ ತಿನ್ನು 
ವುದುಂಟು. ಆದರೆ ಹಗೆ ತಿನು ವುದು ತಪ್ಪು. ಅದರಿಂದ 
ಹೊಟ್ಟೆ ನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳ ಬಹುದು. ಆದುದರಿಂದ 
ಇದನ್ನು ಬೆಂಕಿಯಲ್ಲಿ ಸುಟ್ಟು ಅಥವಾ ಅಡಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಬೇಯಿಸಿ 
ಪಲ್ಯದ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸುವುದೇ ಶ್ರೇಷ್ಠ. ಆಗ ಇದರಲ್ಲಿಯ 
. ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳು ದೇಹಕ್ಕೆ ಸೇರುತ್ತವೆ 
 ಸಿಹಿಗೆಣಸನ್ನು ಎಲ್ಲರೂ ತಿನ್ನ ಬಹುದೇ ?” 
ಮಲ್ಲೇಶಿ ಆತುರೆದಿಂದ ಪ್ರಶ್ನಿದ ಅದಕ್ಕೆ ಪಂಡಿತರೆ 
ಉತರ : | 

“ಎಲ್ಲರೂ ತಿನ್ನಬಹುದು, ಆದರೆ ಒಬ್ಬರೆ ಹೊರತು !” 

“ಅವರು ಯಾರು ಪಂಡಿತರೇ ?” 

ರಾಮರಾಯರು ಕುತೂಹಲ ತಡೆಯದೆ ಪ್ರಶ್ನೆ 
ಹಾಕಿದರು. ಪಂಡಿತರು ನೆಗುತ್ಕಾ ಉತ್ತರಿಸಿದರು. 

ಮಧುಮೇಹ ವ್ಯಾಧಿಯಿಂದ ನರಳುವವರು ಮಾತ್ರ 
ಇದನ್ನು ಸೇವಿಸಬಾರದು. ಉಳಿದವರೆಲ್ಲರೂ ಸೇವಿಸ 
ಬಹುದು” 

ಅನಂತಠ ಪಂಡಿತರು ಲಕ್ಷ್ಮಿದೇವಿಯತ್ತ ಹೊರಳಿ 
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ಈಗ ನೀನು ಸಿಹಿ ಗೆಣಸಿನಲ್ಲಿಯ : ಪೌವ್ಟಿ ಕಾಂಶಗಳ ವಿವರ 
ಗಳನ್ನು ಓದಮ್ಮ |” ಎಂಡರು. 

ಲಕ್ಷ್ಮ ದೇವಿ ತನ್ನ ನೋಟ್‌ಬುಕ್ಕನ್ನು ತೆರೆದು ಸಿಹಿ 
ಗೆಣಸಿನ ಬಗೆಗಿದ್ದ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳ ಪಟ್ಟಿಯನ್ನು ಓದ 
ತೊಡಗಿದಳು. 

ನಿಹಿಗೆಣಸು ಅಮೇರಿಕಾದ ಉಷ್ಣೆ ವಲಯದಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟಿ 
ಅನಂತರ ಪ ಪ್ರಪಂಚದ ಎಲ್ಲಾ ಕಡೆಗೂ ಪಸರಿಸಿತು. ಇದನ್ನು 
ಅಸೋ “ಸಕ್ಟರ್‌ ಬಂಡ್‌” ಎಂತಲೂ ಆಂಗ್ಲದಲ್ಲಿ 
ಸ್ವೀಟ್‌ ಪೊಟೀಟೋ ಎಂತಲೂ. ತೆಲುಗಿನಲ್ಲಿ ಚಿಲಗಡ 
ದುಂಪ ಎಂತಲೂ ತಮಿಳು ಮತ್ತು ಮಳಯಾಳದಲ್ಲಿ 
ಸಕ್ಕ ರವಳ್ಳಿ ಕಳೆಂಗು ಎಂತಲೂ ಹೇಳುವರು. ಆದರೆ ಇದರ 
ವೈ ಚ ನಿಕ ಹೆಸರು “ಐ ಪೋಮಿಯಾ ಬಟಾಟಾ' ಎಂದಾಗಿ 
ಡಿಎ. ನೂರು ಗ್ರಾಂ ಸಿಹಿಗೆಣಸಿನಲ್ಲಿ ಈ ಕಳಗಿನ ಪೌಷ್ಟಿ 
ಕಾಂಶಗಳನ್ನು ಗುರುತಿಸಿರುವರು : 


ತೇವಾಂಶ 68.5 ಗ್ರಾಂ 
ಮೇದಸ್ಸು 3” 
ಸಸಾರಜನಕ ಜಟ್‌ 
ಖನಿಜಾಂಶ 1.0 
ನಾರಿನಾಂಶ 0.8 


ಕಾರ್ಬೋಹೈಡ್ರೇಟ್ಸ್‌ , 28.2 | 
ಸುಣ KN 20 ಮುಲಿಗ್ರಾಂ 
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ಸೋಡಿಯಂ "೪:90 
ಪೊಟ್ಯಾಸಿಯಂ 393 » 
ಫಾಸ್ಟರೆಸ್‌ +50 

ನಿಕೋಟಿನ್‌ ಆಮ್ಲ ೧,7 ಜಿ 

೨.೨೭ ಅನ ರಡಿ 
ಥಿಯಾಮಿನ್‌ 0.08 » 
ರಿಬೋಪ್ಲಾ ವಿನ್‌ 0.04 ” 
ನಿ ಅನ್ನಾಂಗ ೬ ಇತ್ತೆ 
ಎ ಅನ್ನಾಂಗ 10 ಇ.ಯು 


ಲಕ್ಷ್ಮಿದೇವಿ ನಿಹಿಗಣಸಿನ ಬಗೆಗೆ ಮಾಹಿತಿ ಓದಿ 
ಮುಗಿಸಿದಳು. ಆಗ ಸೀತಮ್ಮ ಏನೋ ನೆನಪಾದವರಂತೆ 
ತಟ್ಟನೆ ಎದ್ದು ಅಡಿಗೆ ಮನೆಗೆ ಓಡಿದರು. ಯಾಕೆಂಬುದು 
ಯಾರಿಗೂ ಅರ್ಹವಾಗಲಿಲ್ಲ. 
ಬಹುಮಟ್ಟಿಗೆ ಒಲೆಯ ಮೇಲೆ ಏನೋ ಇಟ್ಟು 
ಮರೆತಿರಜೇಕೆಂದು ಎಲ್ಲರೊ ಅಂದುಕೊಂಡರು. ಆದರೆ 
ಅಷ್ಟರಲ್ಲಿ ಆಕೆಯೇ ಮರಳಿ ಬಂದರು. ಕೈಯಲ್ಲಿ ಅಗಲವಾದ 
ತಟ್ಟಿಯೊಂದಿತ್ತು. ಅದರಲ್ಲಿ ತಾನೇ ಮಾಡಿದ್ದ ಸಿಹಿಗೆಣಸಿನ 
ಪಲ್ಕದ ತುಂಡುಗಳು ತುಂಬಿದ್ದವು. 
ಸೀತಮ್ಮ ತಂದಿಟ್ಟ ತಟ್ಟಿಹಿಂದ ಎಲ್ಲರೂ ಒಂದೊಂದು 
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ಸಿಹಿಗೆಣಸಿನ ಪಲ್ಯದ. ಕೂಗನ್ನು We ಬಾಯಿಗೆ 
ಹಾಕಿಕೊಂಡರು. 

“ತುಂಬಾ ಚೆನ್ನಾಗಿದೆ ಸೀತಮ್ಮಾ !”. 

ಪಂಡಿತರು ತಮ ಹೃದಯದಲ್ಲಿ ಮೂಡಿದ ಮೆಚ್ಚಿ 
ಗೆಯ ಮಾತನ್ನಾಡಿ ಮಠೆಗೊಸಿನ ಬಗೆಗೆ ಮಾತು ಮುಂದು 
ಪರೆಸಿದರು.... 


ಮರ ಗೆಣಸು 


“ಮರಗೆಣಸು ಕೇರಳದ ನಾಡಿನ ಕಡೆ ಬಳಕೆ ಹೆಚ್ಚು. 
ಓರಿಗೆಣಹಓಿನಂತೆಯೇ ಮರೆಗೆಣಸ ನ್ನು | ಸುಟ್ಟು ಇಲ್ಲವೇ 
ಬೇಯಿಓ ಸೇವಿಸಲಾಗುವುದು. ಸಣ್ಣ ಯೊ ಕತ್ತ ರಿ 
ಓಟ್ಟು ಬೇಕಾದಾಗ ಅಡಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಪಲ್ಯದ ರೂಪದಲ್ಲಿ 
ತೆಯಾರಿಸಿ ಆಹಾರದೊಡನೆ ಉಪಯೋಗಿಸ ಲಾಗುವುದು. 

ಪಂಡಿತರ ಮಾತು ಮುಗಿಯುವು ದಕ್ಟೂ ತಟ್ಟಿ ಯಲ್ಲಿದ್ದ 


ಸಿಹಿಗೆಣಿಸಿನ ತುಣುಕುಗಳು ಚಾಳ ಗಭ ಸರಿ 
ಹೋಯಿತು. 
“ಅಮ್ಮ ಅಡಿಗೆ ಆಯಿತೇನಮ್ಮ....ನನಗೆ ಹಸಿವು !» 
ಮಲ್ಲೇಶಿ ಹೊಟ್ಟಿ; ಸವರಿಕೊಂಥ, ತಂಗಿ `ಆಗ ತಲೆ 
ಹಾಕಿದಳು, 


63 


' «ಅಡಿಗೆ ಆಗಲೇ ಆಯಿತು ಕಣೋ! ಪಂಡಿತರ 
ಮಾತು: ಮುಗಿಯಬೇಡವೇ ? ಇಷ್ಟು ಹೊತ್ತು ಇದ್ದೆ, 
ಇನ್ನೂ ಸ್ತ ಲ ತಡೆದುಕೊ ! ನಾನೀಗ ಮರಗೆಣಸಿನಲ್ಲಿರೋ 
ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶದ ಪಟ್ಟಿ ಓದಿಬಿಡುತ್ತೀನಿ !” 
“ಆಯಿತು. ಮಹಾರಾಯಿತಿ ...ಬೇಗ ಓದು |” 
ಪಂಡಿತರೆ ಒಬ್ರಿಗೆ ಪಡೆದು ಲಕ್ಷ್ಮಿದೇವಿ ಓದತೊಡಗಿ 
ಸಿಳ್ಳು 


“ಮರೆಗೆಣಸಿನಿಂದ ಪಲ್ಯವ ಅಲದೆ ಅದರೆ 
ಹಿಟ್ಟಿನಿಂದ ರೊಟ್ಟ ಯನ್ನು ತಯಾ ತಿನ್ನಲ ಲಾಗುವುದು. 
ಮರೆ ಜತ ಇತಿಹಾಸ ಸ ಜ್ರ ಪೆರುದೇಶದ 
ಪುರಾತತ್ತ ಗುಹೆಗಳಲ್ಲಿ ಫಿ 800 ರಲ್ಲೇ ಅದರೆ 
ಅವಶೇಷ ಗಳು ದೊರೆತಿವೆ [3 ಕ. 


“ಸಾಕೇ ನಿನ್ನ ಕೊರೆತ ! ನನಗೆ ಹಸಿವಿನಿಂದ ಪ್ರಾಣ 
ಹೋಗ್ತಾ ಇದೆ. ನೀನು ಥೀಸಿಸ್‌ ಓದೋಕೆ ಹೋಗಬೇಡ. 
ಅದರೆ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳನ್ನಷ್ಟು ಹೇಳಿ ಪುಣ್ಯ ಕಟ್ಟಕೋ ಸ 

ಮಲ್ಲೇಶಿ ಸಿಟ್ಟಿನಿಂದ ಒದರಿದ. ಲಕ್ಷ್ಮಿದೇವಿ ನೇರ 
ವಿಷಯಕ್ಕೆ ಬಂದಳು. ತನ್ನ ಓದನ್ನು es ರೆಸಿದಳು : 


ವಷನೆೇ 
“ನ್‌ 
ರಿಸಿ 


ಮರಗೆಣಸಿಗೆ ಆಂಗ ದಲ್ಲಿ ಭಾಪಿಯೋಕ ಎಂತಲೂ, 
ಹಿಂದಿಯಲ್ಲಿ ಟಿಕೂರ್‌ ಎಂತಲ್ಲೂ-: ತಮಿಳಿನಲ್ಲಿ ಮರವಳ್ಳಿ 
' ಕಿಳೆಂಗು ಎಂತಲೂ, ಮಳೆಯಾಳೆದಲ್ಲಿ ಮರಚೀನಿ ಎಂತಲೂ 
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ತೆಲುಗಿನಲ್ಲಿ ಕರೈಪೆಂಡಲಮು ಎಂಬ ಹೆಸರುಗಳಿರುವುವು. 
ಆದರೆ ಇದರ ವೈಜ್ಞಾ ನಿಕ ಹೆಸರು-"ಮಾನಿಹಾಟ ಎಸ್ಟು ತ 


ಲೆಂಟಾ' ಎಂದಿರುವುದು. ನೂರು ಗ್ರಾಂ ಮರಗೆಇಸಿನಲ್ಲಿ 


ಈ ಕೆಳೆಗಿನ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳನ್ನು ವಿಂಗಡಿಸಿರುವರು :' : . 
ತೇವಾಂಶ 59.4 ಗ್ರಾಂ. 
ಸಸಾರಜನಕ 9.7 ಸ 
ಮೇದಸ್ಸು | 0.2 
ಖನಿಜಾಂಶ 1.0 ಸ್ನ 
ನಾರಿನಾಂಶ 0.6. ig 
ಕಾರ್ಬೋಹೈಡ್ರೇಟ್ಸ್‌ 887 '' 
ಫಾಸ್ಫರಸ್‌ ಹ 
ಸುಣ್ಣ ಟಗ 
ಕಬ್ಬಿಣ 0,9 
ಥಿಯಾಮಿನ್‌ ಟಕ್‌? 


ರಿಬೋಫ್ಲಾ ಏನ್‌... 0.081 ಮಿಲಿಗ್ರಾಂ 

ನಿಕೋಟನ್‌ ಆಮ್ಲ 0.7 ಕ್ಯ 

ಎ ಅನ್ನಾಂಗ 434 ಇ. ಯು 

ಲಕ್ಷಿ ದೇವಿ ಓದಿ ಮುಗಿಸಿ ನೋಟ್‌ಬುಕ್ಕನ್ನು 
ಮುಚ್ಚಿಟ್ಟಳು. ಆಗ ಸೀತಮ್ಮನವರು ತಮ್ಮ ಮಾತನ್ನು 
ಪಂಡಿತರೆ ಮುಂದಿಟ್ಟರು. 
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| 


) ಗ 
“ಅಡಿಗೆಯೀನೊ ರೆಡಿ ಇದೆ. ಗೆಡ್ಡೆ -ಗೆಣಸಿನ ವಿಚಾರ 


ಬಹು ವಿಪರೆವಾಗಿ ಹೇಳಿ ಉಪಕಾರ : ಮಾಡಿದಿರಿ. 
ಆದರೆ - ಇನ್ನೂ ೦ದನ್ನು ಉಳಿಸಬಿಟ್ಟರಿ. ಅದನ್ನು ಹೇಳಿ 


ಬಿಡಬಾರದೇ ೫ 


“ಹೇಳಲಿಕ್ಟೆ ನನ್ನದೇನೂ ಅಭ್ಯಂತರವಿಲ್ಲ! ಆದರೆ 
ಅದು ಯಾವುದೆಂಬುದೇ ನನಗೆ ನೆನಪಿಗೆ ಬರುತ್ತಿಲ್ಲ. 
ದಯವಿಟ್ಟು ಅದಾವುದೋ ಅದರೆ ಹೆಸರನ್ನಷ್ಟು ಹೇಳಿ 
ಬಿಡಿ!” 

ಪಂಡಿತರು ಮಾತನ್ನು ಮತ್ತೆ hs sh 
ಮುಟ್ಟಿ ಸಿದರು. ಅವರಿಗೆ ಸೀತಮ್ಮ ಹೇಳಿದ್ದ ಕೆಸವೇ ದಂಟನ: 
ವಿಚಾರೆ ನಿಜ ಜಕ್ಕೂ ಮರೆತೇಹೋಗಿತ್ತು. ಕಡೆಗೆ ಸೀತಮ, ನೇ 


ಅದನ್ನು ನೆನಪು ಜಯ ಅನಂತರ ಪಂಡಿತರು ನವೇ 


ದಂಟಿನ ಬಗ್ಗೆ ಕುರಿತು ಹೇಳೆತೊಡಗಿದರು.... 


“ಜಿಸವೇ ದಂಟು ಹಾಗೂ ಗಡ್ಡೆ ಎರಡರಲ್ಲೂ 
ಔಷಧಿಯ 135ರ ು ಹೇರಳೆವಾಗಿರುವುವು. ಕೆಸವೇದಂಟಿನ 
ಪಲ್ಯ ಇಲ್ಲ ₹€ ಚಟ್ಟ ಬಲು ರುಚಿ. ಅದರ ಅಡಿಗೆ ಉತ್ತ ರೆ 


ಕನ್ನಡದ. ಆ ಹೂನ್ನಾ ಪರದ ಕಡೆಯೇ ಹೆಚ್ಚು. 
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ಕೆಸವೇ ಗಡೆ: ಯನ್ನು ಅಡಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಬಳಸಿ ಪಲ್ಯವಾಗಿ 
ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಸೇವಿ ತೂಕ ಹೆಚ್ಚು ವುದು. 
ಸೀ ದಂಟಿನಿಂದ ದೇಹಕ್ಕೆ ಚ ಉಪಯೋಗ 
ವಿದೆ ಪಂಡಿತರೇ ೫. 
ಸ ಸೀತಮ್ಮ ಕೇಳಿದ ಪ್ರಶ್ಲೆಗೆ ಪಂಡಿತರು ಹೀಗೆ ಉತ್ತರಿ 
ಬಡ ರ. '. | 
| /ಕೆಸವೇ ದಂಟಿನ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಅಜೀರ್ಣ ದೂರ 
ವಾಗುವುದು. ಅಲ್ಲದೆ ಮೂಲವ್ಯಾಧಿಯಿಂದ ನರಳುವವರು 
ಈ ದಂಟನ್ನ ಪಲ್ಕದ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಸೇವಿಸು 
ವುದರಿಂದ ರೆಸನದಲ್ಲಿಯ ಉರಿ ಮತ್ತು ನೋವು ಮರೆ 
ಯಾಗುವುದು. ಆದರೆ. ಕೆಸವಿನ ದಂಟನ್ನಾ ಗಲೀ ಅಥವಾ 
ಕೆಸವಿನ ಗಡ್ಡೆ ಯನ್ನಾ ಗಲೀ ಬೇಯಿಸದೆ 138 ಸಾಸ 
ಬಾರದು.” 


ಪಂಡಿತರು ತಮ್ಮ ಮಾತು ಮುಗಿಸಿ ಲಕ್ಷಿ ದೇವಿ 
ಯತ್ತ ಕಡೆ ತಮ್ಮ ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನು ಹೊರಳಿಸಿದರು. ಅಪರ 
ಇಂಗಿತ ಅರಿತ ಸಸಿ "ಮುಚಿ ಟದ ನೋಟ್‌ಬುಕ್ಟನ್ನು 
ಮತ್ತೆ ತೆರೆದು ಕೆಸವಿನ ದಂಟನನ್ಲಿಯೆ 'ಪೌಷ್ಟಿ ಕಾಂಶದ ಬಗ್ಗೆ 
ಓದತೊಡಗಿದಳು. 


ಕೆಸವಿನ. ದಂಟಗೆ ವೈಜ್ಞಾ ನಿಕ ಹೆಸರು. “ಕಾಲೋ 
"ಷಿಯಾ ಎಸ್ಸು 3ಲಂಟಾ ಹ ಎಂದಾಗಿರುವುದು. 


6) 
ನೂರು ಗ್ರಾಂ ಕೆಸುವಿನಲ್ಲಿ ಈ ಕೆಳನಿನ ಪೌಷ್ಟಿ 
4 ಕಾಂಶಗಳನ್ನು ಎಂಗಡಿಸಿರುವರು : ಕ 
ತೇವಾಂಶ ಕ ಇತಿ ಸು ಗಂ 


| ದ, 
ಸಸಾರಜನಕ OSL 1೫೪೬, 
ಮೇದಸ್ಸು. 0 

_. ಖನಿಜಾಂಶ ls 

ನಾರಿನಾಂಶ: . ಛೆ. 
ಕಾರ್ಬೋಹೈಡ್ರೇಟ್ಸ್‌ 21.1 | 1 
ಫಾಸ್ಟರಸ್‌ 140 ಮಿಲಿಗ್ರಾಂ 
ಸೋಡಿಯಂ WE ಸ 

ಸುಣ 40 4 
ES ಓಟ 
ಪೊಟ್ಯಾಸಿಯಂ 550 ಮಿಲಿಗ್ರಾಂ 
ನಿಕೋಟಿನ್‌ ಆಮ್ಲ. 04 ' 
ಥಿಯಾಮಿನ್‌ 0.09 ೫ 

 ರಿಬೋಪ್ಲಾವಿನ್‌ OWI 
ಎ ಅನ್ನಾಂಗ ಡೆ 40 ಇ.ಯು 


ಲಕ್ಷ್ಮಿದೇವಿಯ ಓದು ಮುಗಿಯಿತು. ಮಲ್ಲೇಶಿಯ 
ಮುಖದಲ್ಲಿ ಸಂತೋಷ ಅರಳಿತು. ಎಲ್ಲರಿಗಿಂತ ಮೊದಲು 
. ಆತನೇ ಮೇಲಕ್ಕೇಳಲಿದ್ದ. 
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“ಆಗ ರಾಮರಾಯರು ತಮ್ಮ; ದೆಯಲ್ಲಿ ಕೊರೆಯುತ್ತಿದ್ದ 
ಒಂದು ಸಂದೇಹವನ್ನು ಪಂಡಿತರೆ “ದೆ ಮಂಡಿಸಿದರು. 
“ನೇರು ಬೆಳೆಗಿನಪೈ ಕ ಕ್ಯಾರೆಟ್‌, ಬೀಟ್‌ ರೂಟ್‌ ನಂತೆ 
ಮೂಲಂಗಿಯೂ ಒಂದು ತಾನೆ ?” | 
“ಅದರಲ್ಲಿ ಏನು ಸಂದೇಹ ರಾಮರಾಯರೇ ?” 
“ಅಲ್ಲಾ ಪಂಡಿತರೇ....ಗಡ್ಡೆ ಗಳ ಗುಣ ತಿಳಿಸೋವಾಗ 
ಐನಾತಿಯಾದ ಅದನ್ನೇ ಬಿಟ್ಟುಬಿಟ್ಟರಲ್ಲಾ ? ಮಲ್ಪೇಶಿ 
ಯಂತೆ ನಿಮಗೂ ಹಸವಾಯಿತೇನು 9 


“ಹಾಗೇನಿಲ್ಲಾ.. ಮರೆತುಹೋಯಿತು | ಅಪ್ಪೆ 
ಅದಕೆ ೀನೀಗ ಮೂಲಂಗಿಯ ಗುಣ ವಿಶೇಷಗಳನು ಲ 
ಸುಕ ಯ ಮಾಡಿದ ನಂತರವೇ ಊಟಕ್ಕ ಳೋಣ ಕ 


ಪಂಡಿತರ ಮಾತಿನಿಂದ : ಮಲ್ಲೇಶಿ : ಮತ್ತೆ ಹಿಂದಿ 
ನಂತೆಯೇ ತನ್ನ ಸೀಟಿಗೊರಗಿ ಕುಳಿತ. ತನ್ನರಿವಿಲ್ಲದೆ ನಿಟ್ಟುಸಿ 
ರೊಂದು ಆತನಿಂದ ಹೊರಬಿತ್ತು. 


ಮೂಲಂಗಿಯ ಕುರಿತು ಪಂಡಿತರು ಮಾತನಾಡುವ 
ಮೊದಲೇ ಇನ್ನೂ 'ಮುಚ್ಚ ದಿದ್ದ ನೋಟ”ಬುಕ್‌ನಿಂದ ಲಕ್ಷ್ಮಿ 
ಡೇವಿ ಅದರಲ್ಲಿದ್ದ. ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂ ಂಶಗಳಿನ್ನು ಓದತೊಡಗಿದಳು. 
ಪಂಡಿತರು ತಾಳ್ಮೆ ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳೆ ಲಿಲ್ಲ ಮುಗುಳು ನಗೆ 
ಯೊಂದಿಗೆ ಆಕೆ ಬುತ್ತಿ ದ್ದ ವಿವರಗಳನ್ನು ಆಸಕ್ತಿಯಿಂದ 
ಕೇಳತೊಡಗಿದರು. ಆ ಓದುತ್ತಿ ದ್ದ ಳು... 
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ಮಲಂಗಿ 


ಮೂಲಂಗಿಯ ವೈಜ್ಞಾನಿಕ ಹೆಸ ರು “ರಫೇನಸ ಪ್‌ 
ಸಟ್ಟೆ ನಸ್‌” ಎಂದಿರುವುದು." 
ಇದರ ನೂಕು ಗ್ರಾಮಿನಲ್ಲಿ. ಈ ಕೆಳಗಿನ ಪೌಷ್ಟಿ 
'ಕಾಂಶಗಳನ್ನು ಗುರುತಿಸರುವರು : 


ತೇವಾಂಶ ಕೆ 91.4 ಗ್ರಾಂ 

ಸಸಾರಜನಕ | rN ಐ 
ಮೇದಸ್ಸು Nd. 
ಖನಿಜಾಂಶ... 0.6 

ನಾರಿನಾಂಶ QBN 

ಕಾರ್ಬೋಹೈಡ್ರೇಟ್ಸ್‌ 84. ' 

ಫಾಸ್ಪರಸ್‌ 22 ಮಿಲಿಗ್ರಾಂ . 

ಸೋಡಿಯಂ | 33 » 
ಪೊಟ್ಯಾಸಿಯಂ 138 ಸ 

ಆಕ್ಟಾ ಲಿಕ್‌ ಆಮ್ಲ 9 ೨೨, 

ನಿಕೋಟಿನ್‌ ಆಮ್ಲ 0.5 

ಸುಣ್ಣ 50 ಸ 

ಕಬ್ಬಿಣ 0೧4೬೫ 


ರಿಬೋಪ್ಲಾ ವಿನ್‌ 0.1.1. 1೬0111 
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ಬ ಅನಾಂಗ 15 
SN ಅನ್ನಾಂಗ ದ್ರ ಇ. ಮು 


ಲಕ್ಷಿ ದೇವಿಯು ಓದಿದ್ದು ಮುಗಿದ : ಕೂಡಲೇ 
ನೋಟ್‌ಬುಕ್ಕ ನ್ನು ಮುಚ್ಚಿ ಆದರ. ಸ್ಥಾ ನದಲ್ಲಿ ಇಟ್ಟು ಬಿಟ್ಟ ಳು. 
ಪಂಡಿತರು ಮೂಲಂಗಿಯಲ್ಲಿರುವ ನಷಧಿಯ ಗುಣಗಳನ್ನು 
ಹೇಳತೊಡಗಿದರು. 
“ಮೂಲಂಗಿಯ ಸೊಪ್ಪು ಅಡಿಗೆಗೆ ಬಳಸ ಬಹುದು. 
ಅದರಲ್ಲಿ ಹೇರಳವಾದ ಅನ್ನಾಂಗಗಳು ಹಾಗೂ ಪೋಷಕ 
ಸತ್ತ್ವ ಗಳು. ಅಡಗಿರುವುವು.. ಇದರ ಸೊಪಿ ನ ಪಲ್ಯ 
ಬಲವರ್ಥಕ. ಮೂತ್ರ ತಡೆಗೊಂಡಿರುವಾಗ ಮೂಲಂಗಿ 
ಸೊಪ್ಪಿ ನ ರಸ ಹಿಂಡಿ ಒಂದು ಚಮಚಯ ಪ್ರ ಮಾಣದಲ್ಲಿ 
ಕೆಲ ರಿ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ತಡೆಗೊಂಡ ಮೂತ್ರ ಹೊರೆ 
ಬೀಳುವುದು. ಸ 

"ದೇ 

“ಹೌದು, ಅಷ್ಟೇ ಅಲ್ಲ AE ಮೂಲ 
ವ್ಯಾಧಿಗೆ ಮೂಲಂಗಿ "ಹೇಳಿ ಮಾಡಿಸಿದ ಔಷಧಿ ಎನ್ನ ಬೇಕು!” 

“ಮೂಲವ್ಯಾಧಿಯಲ್ಲಿ ಮೂಲಂಗಿಯನ್ನು ಹೇಗೆ 
ಸೇವಿಸಬೇಕು ?” 

“ಮೂಲವ್ಯಾಧಿಯಲ್ಲಿ ನರಳುತ್ತಿರುವವರು ದಿನ 
ಕ್ಕೊಂದು ಬಾರಿ ಈಕೆ ಸೇವಿಸಿದ ನಂತರ ಹಸೀ ಮೂಲಂಗಿ 
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ಯನ್ನು ಸಣ್ಣ ದಾಗಿ ಕೊಚ್ಚಿ ಒಂದು ಬಟ್ಟ ಲು ಗಟ್ಟ ಮ ಜಿಗೆ 
ಯಲ್ಲಿ ಹಾಕಿ ರುಚಿಗೆ ತಕ್ಕಷ್ಟು ಉಪ್ಪು ಬರಹ ಸೇವಿಸು ಸ 
| ಬಂದರೆ ಉಪಶಮನ Ff MAME ಶಿ 
ರಾಮರಾಮರಿಗೆ ಪಂಡಿತರೆ ಉತ್ತರದಿಂದ ಸಮಾಧಾನ 
ಜೂ: “.*ಹೂಡಿತರು ತಮ್ಮ ಎಕಲಾ 
ಮುಂದುವರೆಸಿದರು : ಸ 
“ಮಲಬದ್ದತೆ ಉಳ್ಳವರು ಪ್ರತಿರಾತ್ರಿ “i 
ಮೊದಲು ನಾಲ್ವಾರು ಹೋಳು ' ಮೂಲಂಗಿಗೆ . ಕಾಳು 
ಮೆಣಸಿನ ಕ್ರ ಹಾಗೂ ಉಪ್ಪು ಬೆರಸಿ, ಸ್ವಲ್ಪ ನಿಂಬೆರಸ 
ಹಿಂಡಿ ಸೇವಿಸುತ್ತಾ ತಂಬ ಬೆಳಿಗೆ. ಮಲ 'ಸರಳ 
ಕಳೆಯುವುದು.” | | 
ಮೂಲಂಗಿ REN ಉಪ ಜು ' 
`' ಪಂಡಿತರೇ ?'' ಗ ಜ್‌ 
ಲಕ್ಷ್ಮಿದೇವಿಯ ಪ್ರಶ್ನೆಗೆ ಪಂಡಿತರು. ಹೀಗೆ 
ಉತ್ಕರಿಸದರು : | 1 
“ವಿಷ ಕಡಿತಕ್ಕೂ ಮೂಲಂಗಿ... ಉಪಯೋಗ 
ಬೀಳುವುದು. ಅದರೆಲ್ಲನ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಚೇಳಿನ ವಿಷ 
ಇಳಿಸಲು ಇದನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸ ಬಹುದು.. ಚೇಳು ಕಡಿದ 
ಭಾಗದ ಮೇಲೆ ಯು ಹೋಳು ಮೂಲಂಗಿಯೊಡನೆ ಸ್ವಲ್ಪ 
ಉಪ್ಪು ಬೆರಸಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಅರೆದು: ಅದನ್ನು. ಮೇಲೆ: 'ಲೇಪಿಸ 
ಬೇಕು. ಕೂಡಲೇ ಉಪಶಮನ ದೊರೆಯುವುದು” ಸ 
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“ಮೂಲಂಗಿಯ ಬಗ್ಗೆ ಕೊನೆಯದಾಗಿ ಒಂದು 
ಎಚ್ಚ ರಿಕೆಯ ಮಾತಿನ ನಂತರ ನನ್ನ ಮಾತು ಮುಗಿಸುತ್ತೆ ನೆ!” 
"ಟ್ರೀಗ ಹೇಳಿ ಪಂಡಿತರೇ | 


ಮಲ್ಲೆ (ಶಿ ಅವಸರಪಡಿಸಿದ. ಆಗ ಮಲ್ಲೆ ೇಶಿಯ ತಂದೆ 
ರಾಮರಾಯರು ನಂತರ ಗಂಟಲು ಸರಿಮಾಡಿಕೊಂಡು ಹೀಗೆ 
ಹೇಳಿದರು : 

“ಸ್ವಲ್ಪ ಇರಿ ಪಂಡಿತರೇ... ಸುಂ 4 
ಸೂ ಗ ಕಾರಣವೇನೆಂದರೆ.....ಮೂಲಂಗಿಯಿಂದ 
ಹೋಮಿಯೋಪತಿಯಲ್ಲಿ ಔಷಧಿಯಾಗಿ ಸಿದ್ಧಗೊಳಿಸಿದ್ದಾರೆ. 
ಆದರ ಬಗ್ಗೆ ನಾನು ನಾಲು ಮಾತು ಹೇಳುತ್ತೇನೆ. ಕಡೆಗೆ 
ನಿಮ್ಮ ಎಚ್ಚ ರಿಕೆಯ ಮಾತು ತಿಳಿಸಿರಿ, ಅಂತಿಮವಾಗಿ 
ಎಲ್ಲರೂ ಊಟಕ್ಕೆ ಏಳೋಣ! ಆಗದೇ ?” 

“ಆಗಬಹುದು ರಾಯರೇ... .ಮೂಲಂಗಿಯನ್ನು 
ಹೋಮಿಯೋಪತಿಯಲ್ಲಿ ಸತ್ರ ಗೊಳಿಸಿ ಅದನ್ಫು ಯಾವ 
ಯಾವ ವ್ಯಾಧಿಗಳಲ್ಲಿ : ಉಸುಕು 8 ಬಗ್ಗೆ 
ದಯವಿಟ್ಟು ಹೇಳಿರಿ !” 

ಯಜ ಡಾ! ವಿಲಿಯಂ ಬೋರಿಕ್‌ ಅವರೆ 
“ಪಾಕೆಟ್‌ ಬುಕ್‌ ಆಫ್‌ ಹೋಮಿಯೋಪತಿ  ಮೆಟೀರಿಯಾ 
ಮೆಡಿಕಾ” ಬುಕ್‌ ತೆರೆದು ಅದರಲ್ಲಿಯ ಮೂಲಂಗಿಯಿಂದ 
ತಯಾರಿಸಿದ ಔಷಧಿ ಗುಣಧರ್ಮಗಳನ್ನು ಉತ್ಸಾ ಹದಿಂದ 
ಹೀಗೆ ವಿವರಿಸಿದರು..., 


ನು 
ತೆ ಖಿ 
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ಮೂಲಂಗಿಯಿಂದ ಸತ್ತಗೊಳಿಸಿದ ಹೋಮಿಯೋ 
ಪತಿಯ ಔಷಧಕ್ಕೆ ರಫೇನಸ್‌(Raphanas) ಎಂಬ ಹೆಸರಿರು 


ವುದು. ಇದರೆ ಮುಖ್ಯ ಔಷಧಿಯ ಗುಣಗಳೆಂದರೆ... 


“ಮನಸ್ಸು ಖಿನ್ನ ತೆಯಿಂದ ಕೂಡಿರುವುದು. ಉತ್ಸಾಹ 


'ಏರುವುದಿಲ್ಲ. ಮಕ್ಕಳನ್ನು ಕಂಡರೆ ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. ಅದರಲ್ಲೂ : 


ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಹೆಣ್ಣು ಮಕ್ಕಳನ್ನು ಕಂಡರೆ ಸುತರಾಂ 
ಕಿಡಿಸುವುದಿಲ್ಲ! 

ಇದು ಮಾನಸಿಕ ಚಿಹ್ನೆ ಯಾದರೆ, ಹೊಟ್ಟೆಯ 
ಸಂಬಂಧಕವಾಗಿ ಅಜೀರ್ಣದ ಚಿಹ್ನೆ ಇದು. ಊಟದಲ್ಲಿ 


ಆಸಕ್ತಿ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ವಾಕರಿಕೆಯೂ. ವಾಂತಿಯೂ ಇರು 


ಅಜ ಹೊಟ್ಟಿಯಲ್ಲಿ ಗಾಳಿ ಸೇರಿ ಉಬ್ಬರಿಸಿಕೊಂಡಿರುವುದು. 
ಅಥೋವಾಯುವು ಹೋಗಲಾರದು. ತೇಗೂ ಬರಲಾರದು. 
"ಬಹು ಇರಿಸು ಮುರಿಸಾಗುವುದು. ಹೊಕ್ಕಳೆ ಭಾಗದಲ್ಲಿ 


ಹಿಂಡಿದಂಥ ನೋವಿರುವುದು. ಕಂದು ಬಣ ದ ನೀರಿನಂತಹ 
ಭೇದಿಯಾಗುತ್ತಿರುವುದು. ಗಂಟಲಲ್ಲಿ ಬಿಸಿಯಾದ ಚೆಂಡಿ 
ರುವ ಭಾವನೆ. ಮೂತ್ರವು ಹಾಲಿನಂತೆ ಹೋಗುವುದು. 
ಸ್ತ್ರೀಯರಲ್ಲಿ ಮುಟ್ಟಿನ ಸ್ರಾವ ಹೆಚ್ಚಿನ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 
ಸ ಸ್ರವಿಸುತ್ತಿ ತ್ತಿರುವುದು. ಎದೆಯಲ್ಲಿ ನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡು 
ಗ ಬ್ದ ಗೇ ಹಬ್ಬುವುದು. ಈ ಚಿಹ್ನೆ ಗಳಿದ್ದಾಗ ರೆಫೇನಸ್‌ 


'ಅನ್ನು 200ನೇ ಸತ್ತ ದಲ್ಲಿ ಬಳಸಿದರೆ lo ದೊರೆಯುವುದು. 


"ಆಯಿತೇ 
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«ಇನ್ನೊಂದು | ಚಿಹ್ನೆ ಇದೆ ಪಂಡಿತರೇ....ಅದನ್ನೂ 
ಹೇಳಿಬಿಡುತ್ತೇನೆ. ಮೂಗು ಕಟ್ಟಿಕೊಂಡು ಉಸಿರಿಗಾಗಿ : 
 ಚಡಪೆಡಿಸುವವರು ಈ ಚಿಹ್ನೆಯಿದ್ದಾಗ ರೆಫೇನಸ್‌ ಅನ್ನು 
30ನೇ ಸತ್ತ ದಲ್ಲಿ ತೆಗೆದುಕೊಂಡರೇ ಉಪಶಮನ ಟು 
ವುದು. ಇದಿಷ್ಟು ಸತ್ತ ಗೊಳಿಪದ ಮೂಲಂಗಿಯಲ್ಲಿರುವ 
ಮುಖ್ಯ ಹೋಮಿಯೋ ಚಿಹ್ನೆ ಗಳು |” 


ರಾಮರಾಯರು ತಮ್ಮ ಮಾತನ್ನು ಮುಗಿಸಿ ಮೌನ 
ತಾಳಿದರು, ಆಗೆ ಉಳಿದವರೂ ಪಂಡಿತರು ಮುಖ 
ನೋಡಿದರು. ೆ 
| “ಮೂಲಂಗಿಯಲ್ಲಿನ ಹೋಮಿಯೋ ಚಿಹ್ನೆಗಳನ್ನು 
ತಿಳಿಸಿ ಉಪಕಾರ ಮಾಡಿದಿರಿ. ಈಗ ನಾನು ಮೂಲಂಗಿಯ 
ಬಗೆಗೆ ಹೇಳಲೆಣಿಸಿದ್ದು ಕೊನೆಯ ಎಚ್ಚ ರಿಕೆಯ ಮಾತನ್ನು 
ಹೇಳಿಬಿಡುತ್ತೇನೆ. ಆದೀತಲ್ಲವೆ ?» 

«ಆದೀತು. ಅದನ್ನಷ್ಟು ಹೇಳಿಬಿಡಿ. ಊಟಕ್ಕ 
ತಡವಾಯಿತು !'' | | 

ಮಲ್ಲ ಶಿ ಅವಸರಪಡಿಸಿದ. ಆಗ ಪಂಡಿತರು 
ಹೇಳಿದರು. 

“ಹಸೀ ಮೂಲಂಗಿಯನ್ನು ಬರೀ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ 
ತಿನ್ನ ಬಾರದು. ಹಾಗೆಯೇ, ಮೂಲಂಗಿಯನ್ನು ಅತಿಯಾಗಿ 
ಬೇಯಿಸಿಯೂ ತಿನ್ನ ಬಾರದು. ಇದೇ ನಾನು ಹೇಳ 
 ಭಬೇಕೆಂದಿರುವ ಎಚ್ಚ ರಿಕೆಯ ಮಾತು.” 


ಸಿ 


ಪಂಡಿತರು ತಮ್ಮ ಮಾತು ಮುಗಿಸಿದರು. ಆಗ 
ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಮೈ ಮೇಲೆ ಎಚ್ಚ ರಿಕೆ ಬಂತು. 


; ಸರೂ ಕೃ ಕಾಲು ತೊಳೆದುಕೊಂಡು ಊಟಕ್ಕೆ | 
ಏಳಿ ಲಸ 

| ಸೀತಮ್ಮ ಎಲ್ಲರನ್ನೂ ಊಟಕ್ಕೆ ಆಹ್ವಾನಿಸಿ ಅಡಿಗೆ 
ಮನೆಯತ್ತ ನಡೆದರು. ಅಷ್ಟರಲ್ಲಿ ಅದಾವ ಮಾಯದಲ್ಲೋ 
ಮಲ್ಲೆ "ಶಿ. ಕ್ರ ಕಾಲು ತೊಳೆದುಕೊಂಡು ತಟ್ಟಿ" ಮುಂದೆ | 


ಆಗಲೇ ಕುಳಿತಿದ್ದ. 


ಊಟಕ್ಕೆ ಬಡಿಸುತ್ತಿ ದ್ದ ಸೀತಮ್ಮ ಏನೋ ನೆನಪು 
CE ಪಂಡಿತರ ತಟ್ಟಿ ಯ ಬಳಿ A 
ಮುಖ ಮುಖ ನಗುತ್ತಾ ಹೀಗೆ be 


“ಪಂಡಿತರೇ....ನೀವು ಮುನಿಸಿಕೊಳ್ಳೆ ದಿದ್ದ ಥ್ರ. ಮತ್ತೆ 
ರಡು ಸೊಪ್ಪಿನ ಪಲ್ಯವನ್ನು ಬಡಿಸಿಬಿಡುಕೆ ನೆ | ಆಗ 
ಬಹುದೇ ?” | 

ಏನೋ ಹೇಳಲು ಬಾಯಿ ತೆರೆದ ಪಂಡಿತರನ್ನು 
ಪಕ ದಲ್ಲೇ ಕುಳಿತಿದ್ದ ರಾಮರಾಯರು ತಡೆದು ಅವರ 
ಕವಿಯಲ್ಲಿ ಏನನ್ನೋ. ಪಿಸುಗುಟ್ಟಿದರು. ಅದನ್ನು ಕೇಳಿದ 
ಪಂಡಿತರು ಗಟ್ಟಿ ಯಾಗಿ ನಕ್ಕು ಬಿಟ್ಟ ರು. ಕ್ಷಣ ತಡೆದು 
ಪಂಡಿತರು ಸೀತೆಮ್ಮನ ಮಾತಿಗೆ ಹೇಗ ಉತ್ತರಿಸಿದರು : 

“ನನಗೆ ಮುನಿಸು ಬರುವುದಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ನೀವು ಈಗ 
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ಚಕ ಕ್ರಮುನಿ ಸೊಪ್ಪಿ ನ ಪಲ್ಯ ಬಡಿಸದಿದ್ದ ಥೆ ಮಾತ್ರ ಮುನಿಸು 
| ಹ 
ಆ ಮಾತಿಗೆ ಎಲ್ಲರೂ ನಕ್ಕ ರು. ಎಲ್ಲರ ತಟ್ಟಿ ಗೂ 
' ಸೀತಮ್ಮ ಭಾ “ಚಕ್ರಮುನಿ ಸೊಪಿ ನನ ಪಲ್ಯ HAS. 
ಮಡದಿ ಬಡಿಸಿದ ಚತ್ರಮುನಿ ಸೊಪ್ಪಿ ನ ಪಲ್ಯವನ್ನು 
ಸವಿಯುತ್ತಾ ರಾಮರಾಯರು ಹೀಗೆ ಹೇಳಿದರು : 
“ನೀನು ಮಾಡಿರುವ ಇನ್ನೊಂದು ಪಲ್ಯ ಬಡಿಸದಿದ್ದರೆ 
ದೊಡ್ಡ ಕ್ರಾಂತಿಯೇ ಆಗಬಹುದು !” 

“ಕ್ರಾಂತಿ ? ಹಾಗಾಗುವುದು ಬೇಡ ಸೀತಮ್ಮ... 
ಊಟದ ನಂತರ ಎಲ್ಲರಿಗೂ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಬೇಕಾಗಿದೆ. ಈಗ 
ನೀವು ಸಿದ್ಧ ಮಾಡಿರುವ ಇನ್ನೊಂದು ಪಲ್ಯದ ಸೊಪ್ಪು ಬಡಿಸಿ 
ಬಿಡಿ, ಅದಾವ ಕ್ರಾಂತಿ ಸೊಪ್ಪು ಸೀತಮ್ಮ "6 

ಮತ್ತ ಪಂಡಿತರೇ ಸೀತಮ್ಮನತ್ತ ಪ್ರಶ್ನೆಯ ಬಾಣ 
ಎಸೆದರು. ಆಗ ಆಕೆ ಕೊಟ್ಟ ಉತ್ತರೆವೆಂದರೆ.... 

“ವಿಷ್ಣು ಕ್ರಾಂತಿ ಸೊಪ್ಪು ಪಂಡಿತರೇ !” 

ಸೀತಮ್ಮ ಆ ಉತ್ತರದೊಡನೆ ಒಳಹೋಗಿ ಎಷ್ಟು 
ಕ್ರಾಂತಿ ಸೊಪ್ಪಿನ ಪಲ್ಯವನ್ನು ತಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ತಂದರು. ಅನಂತರ 
ಎಲ್ಲರ ತಟ್ಟಿಗೂ ಅದನ್ನು ಬಡಿಸಿದರು. 

ಪಂಡಿತರು ಎರಡು ಬಗೆಯ ಸೊಪ್ಪಿನ ಪಲ್ಯವನ್ನು 
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ಸ್ವಲ್ಪ ರುಚಿ ನೋಡಿದರು. ಅವರ ಮುಖ ತಪ್ಪಿ ಯಿಂದ 
ಅರಳಿತು. ಕೊನೆಗೆ ಅವರು ಹೇಳಿದಳು! 

“ಬೇಷ್‌ ! ಎರಡೂ ಪಲ್ಯ ಗಳೂ ಬಹು ರುಚಿಯಾಗಿ 
ತಯಾರಿಸಿದ್ದಿ ರಿ ಸೀತಮ ಇದನ್ನು ಸವೀತಾ ಸವೀತಾ 
ನಾನು ಆ ಸೂಪು ಗಳ ಔ ಹಾ ಗುಣಗಳನ್ನು ಹೇಳುತ್ತಾ 
ಹೋಗುತ್ತೇನೆ. 8 ಕೇಳುತ್ತಾ ಊಟ ಮಾಡಿರಿ !” 

ಆ ಮಾತಿಗೆ ಎಲ್ಲರೂ "ಆಗಲಿ? ಎಂದು ತಲೆಯಾಡಿಸಿ 
ದರು. ಪಂಡಿತರು ಹೇಳೆತೊಡಗಿದರು : 


ಎಷ್ಟು ಕ್ರಾಂತಿ ಸೊಪ್ಪು 
ಎಷ್ಟು ಕಾಂತಿ ಸೊಪಿ ಪಿನಲ್ಲಿ ಎರಡು ಗ 
ಒಂದನೆಯ 'ಜಾತೆಯದು ಚಿಳಿಯದು. ಎರಡನೆಯ ಜಾತಿ 
ಯದು ನೀಲಿಯದು. ಬಿಳಿಯ ಜಾತಿಯ ಎಷ್ಟು ಕ್ರಾಂತಿ 
ಸೊಪ್ಪು ಶೀತ ಗುಣವುಳ್ಳೆದ್ದು. ತ್ರಿದೋಷೆಗಳೆನ್ನು ಪರಿಹರಿಸು 
ವುದು. ನೇತ್ರಗಳಿಗೆ ಹಿತಕಾರಿ ಹಾಗೂ ಪಿತ್ತ ಪ್ರಕೋಪಕ್ಕೆ 
ಪರಿಹಾರಿ. ಜಂತು ಹುಳೆಗಳೆ ನಾಶಕಾರಿ. 
ನೀಲಿ ಜಾತಿಯ ಎಷ್ಟು ಕಾಂತಿ ಸೊಪ್ರಿ ನಲ್ಲಿ ಜ್ವ ರದ 
ತಾಪವನು ತಪ್ಪಿಸ ಸುವ ಶಕ್ತಿ ಯುಂಟು. ಅಲ್ಲದೆ” ರಕ್ತ ದೀದಿ 
ಸುವ ನ ಇದರಲ ಲ್ಲಡಗಿರುವುದು. ಇದರ 
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ತಿಳಿ ಸಾರು ಮಾಡಿದರೆ ಸಾಕು ರಕ್ಕ ಭೇದಿ pis ತಾಳಿ 
ಮರೆಯಾಗುವುದು ! | 
ಮುಟ್ಟನ ಹೊಟ್ಟ, ಶೂಲೆಯಿಂದ ' ನರಳುವ ಹೆಣ್ಣು 

ಮಕ್ಕಳು ನಹ ಬಂತೆ ಸೊಪ್ಪಿನ ಬೇರನ್ನು ಅರೆದು 
ಅದರೊಡನೆ ಸ್ನ ಲ್ಪ ಸಲ್ಲು ಸಕ್ಕರೆ ಮತ್ತು ಜೇನು ತುಪ್ಪ 
ಬೆರಸಿ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಬೆಳಿಗೆ ಬರೀ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಕೆಲ :ದಿನ 
ಗಳು ಸೇವಿಸುತ್ತಾ ಬಂದರೆ ಗುಣ ದೊರೆಯುವುದು. 
ಇದಿಷ್ಟು ಏಷು ಕ್ರಾಂತಿ ಸೊಪ್ಪಿ ನಲ್ಲಿ ಅಡಗಿರುವ ಮುಖ್ಯ ' 
ಔಷದ ಗುಣಗಳು ! 

"ಸಂತೋಷ. ಈಗ ಮುಂದಿನ ಸೂಬ್ಬಿ ನ ಗುಣಗಳಿನ್ನು 
ಅಷ್ಟು ಹೇಳಿ ಪುಣ್ಯ ಕಟ್ಟ, ಕೊಳ್ಳಿ ಪಂಡಿತರೇ ಕ 

ರಾಮರಾಯರೇ wit] ಜಾ ಚಾಲನೆ ಕೂಟ್ಬರು. 
ಪಂಡಿತರ ಮಾತು ಮತ್ತೆ ಮುಂದುವರೆಯಿತು : 

“ಆಯಿತು. ಈಗ ಚಕ್ರಮುನಿ ಸೊಪ್ಪಿನ ಔಷಧಿಯ 
ಗುಣಗಳನ್ನು ಆಲಿಸಿರಿ !' 


ಚಕ್ರಮುನಿ ಸೊಪ್ಪು 


ಚಕ ಮುಖಿ ಸೂಪ್ಪು ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶದಿಂದ ತುಂಬಿ 
ಬರುವುದು. ಈ ಗಿಡವು ಕುರುಚಲು ಗಿಡವನ್ನು ಹೋಲು 
ವುದು. ಆದರೆ ಇದರ ಎಲೆಗಳು ಕರಿಬೇವಿನ ಎಲೆಗಳಂತಿರು 


ಲ 
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ವುವು. ಇದರೆ ಎಲೆಗಳಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಪಲ್ಯಕ್ಕೆ 
ಮಲಬದ್ಧತೆಯನ್ನು ನೀಗುವ ಶಕ್ತಿ ಇರುವುದು. ಅಲ್ಲದೆ 
ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ಇರುವುದರಿಂದಾಗಿ ಅನಕ್ತತೆಯನ್ನು ದೂರೆ 
ಮಾಡುವುದು. ದೇಹಕ್ಕೆ ಶಕ್ತಿ ಯನ್ನು ತುಂಬುವುದು. 
ಪಂಡಿತರು ತಮ್ಮ ಮಾತು ಮುಗಿಸಿದರು. ಆ ವೇಳೆಗೆ 
ಎಲ್ಲರ ಊಟವೂ ಮುಗಿದಿತ್ತು-ಹೊಟ್ಟೆಯೂ ತುಂಬಿತ್ತು. 
ಖಾಲಿ ತಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಕೈ ತೊಳೆಯುತ್ತಾ ಲಕ್ಷ್ಮಿದೇವಿ 
ನಗುತ್ತ ಹೇಳಿದಳು. ಆಕೆಯ ಮುಕ್ತಾಯದ ಮಾತು 
ಹೀಗಿತ್ತು 
“ನಿಮ್ಮ ವಿವರಣೆಗೆ ವೆರಿ ವೆರಿ ಥ್ಯಾಂಕ್ಸ್‌ ಪಂಡಿ 
ತರೇ....ಸೊಪ್ಪುಗಳಲ್ಲಿ ಸುಪ್ಕವಾಗಿರುವ ಔಷಧಿಯ ಗುಣ 
ಗಳನ್ನು ಸ್ಟ್ರಾ ರಸ್ಕವಾಗಿ ಹಾಗೂ ಸತ್ತ ಯುತವಾಗಿ ತಿಳಿಸಿ 


ಕೊಟ್ಟಿರಿ. ಅಂದಹಾಗೆ, ಚಕ್ರಮುನಿ ಸೊಪ್ಪಿಗೆ ಸಸ್ಯಶಾಸ್ತ್ರ 


ದಲ್ಲಿ “ಸೌರಾಪಸ್‌ ಅಂಡ್ರೋ ಗೈ ನೆನ್ಸಿಸ್‌' ಎಂಬ ಹೆಸರಿ 
ರುವುದು. ಹಾಗೆಯೇ ಎಏಷ್ಟುಕ್ರಾಂತಿ ಸೊಪ್ಪಿಗೆ-“ಎ 
ಪೋಲ್‌ ಉಲಸ್‌ ಅಲ್ಪಿನೆಯಿಡಸ್‌” ಎಂಬ ವೈಜ್ಞಾನಿಕ | 
ಹೆಸರುಂಟು. ಕಡೆಯದಾಗಿ ಇಷ್ಟು ಏವರಗಳನ್ನು ವಿವರ 
ವಾಗಿ ತಿಳಿಸಿ ಕೊಟ್ಟಿದ್ದ ಕ್ರೈ ಇನ್ನೊಮ್ಮೆ, ನಿಮಗೆ ಎಲ್ಲರ 
ಪರವಾಗಿ ವಂದನೆಗಳು.” 


ಯಾವ ವ್ಯಾಧಿಗೆ ಯಾವ ಬೇರು? 
ಯಾವ ವ್ಯಾಧಿಗೆ ಯಾವ ಎಲೆ? 
ಯಾವ ವ್ಯಾಧಿಗೆ ಯಾವ ಹೂವು? 
ಯಾವ ವ್ಯಾಧಿಗೆ ಯಾವ ಲೋಹ? 
ಪುರುಷಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯ 
ಅಂಗೈಯಲ್ಲಿ ಔಷಧಿ 


ತ್‌ 
ಸ್ತ್ರೀ ಸ್ವಾಸ್ಥ 


ಲಕ್ಷಣ ವೀಕ್ಷಿಸಿ ಔಷಧಿ ಸೇವಿಸಿ 
ಗುಣ ನೋಡಿ ಮದ್ದು ಕೊಡಿ 
ಗುಣ ನೋಡಿ ಗುಳಿಗೆ ಕೊಡಿ 
ಮಲಬದ್ಧತೆಗೆ ಯಾವ ಮದ್ದು ? 
ಮೊಡವೆಗೆ ಯಾವ ಮದ್ದು ? 
ಪುನರ್ಜನ್ಮ ಉಂಟೇ? 

ಯಾವ ವ್ಯಾಧಿಗೆ ಯಾವ ಹಣ್ಣು ? 

ಯಾವ ವ್ಯಾಧಿಗೆ ಯಾವ ಸೊಪ? 

ಯಾವ ವ್ಯಾಧಿಗೆ ಯಾವ ತರಕಾರಿ? 

ಯಾವ ವ್ಯಾಧಿಗೆ ಯಾವ ಸಾಂಬಾರ ಪದಾರ್ಥ? 
ಯಾವ ವ್ಯಾಧಿಗೆ ಯಾವ ಲವಣ? 

ಯಾವ ನೋವಿಗೆ ಯಾವ ಮದ್ದು ? 

ಚಿಹ್ನೆ ನೋಡಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಿ 

ಯಾವ ರಾಶಿಗೆ ಯಾವ ಮದ್ದು ? 
ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ 

ಆಸ್ತಮಾ 

ಬೊಜ್ಜು 

ಯಾವ ಕೆನಸಿಗೆ ಯಾವ ಮದ್ದು? 


ಡಾ! ವಿ. ಎನ್‌. ಮೂರ್ತಿಯವರ ಕೃತಿಗಳು 


00 
00 
00 
00 
00 
00 
00 
00 
00 


